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عن�صر اليود وعواقب نق�صه 
في الج�سم

يحتاج ج�سم الإن�سان �إلى مواد مختلفة بما فيها عن�صر اليود، الذي 
ب��دوره��ا تراقب  التي  ال��درق��ي��ة،  ال��غ��دة  �إن��ت��اج ه��رم��ون��ات  ي�ساعد على 
م�ستوى الهرمونات في الج�سم وتتحكم بالحالة العاطفية وال�صحية 

لل�شخ�ص.
م�شكلات  عنها  تن��شأ  ا�ضطرابات  تبد�أ  الج�سم،  في  اليود  نق�ص  عند 
�صحية جدية. تظهر علامات نق�ص اليود في الج�سم على �شكل عقد 

�أو ورم على الرقبة )ت�ضخم الغدة الدرقية(.
ي�شير الأخ�صائيون �إلى �أن ال�سبب الرئي�س في نق�ص اليود في الج�سم 
يعود �إلى ندرة تناول الم�أكولات البحرية، ورف�ض ا�ستخدام الملح المعالج 
لهذه  وي�ضاف  والتدخين.  بكثرة  الكحولية  الم�شروبات  تناول  باليود، 

القائمة الأدوية الهرمونية.
كما �أن نق�ص اليود في الج�سم �إ�ضافة �إلى تورم الرقبة، ي�سبب ت�ساقط 
ال�شعر- ال�صلع، وجفاف الجلد وال�شعور بالبرد حتى في الجو الحار، 

وزيادة في الوزن، التعب الدائم، فقدان الذاكرة، الاكتئاب والقلق.
القلب،  العقم. بطء عمل  اليود  الأحيان ي�سبب نق�ص  الكثير من  في 

الدوخة والإغماء، ويعاني ال�شخ�ص من الإم�ساك.
لذلك عند ظهور هذه الأعرا�ض يجب مراجعة الطبيب المخت�ص قبل 

تفاقم الحالة.

الا�ستيقاظ ليلا للتبول قد 
يرتبط ب�أمرا�ض فتاكة!

�أن  يمكن  الليل  منت�صف  في  المتكرر  التبول  �أن  ال�صحة  خ�رباء  ك�شف 
يكون علامة على الإ�صابة ب�أمرا�ض فتاكة.

المتكرر”  الليلي  “التبول  با�سم  تُعرف  التي  ه��ذه  الحالة  ت�سبب  ولا 
ال�سكري  الإ���ص��اب��ة بم��ر���ض  ب��زي��ادة خطر  رُب��ط��ت  ف��ق��ط، حيث  القلق 
و���ض��ع��ف ج��ه��از الم��ن��اع��ة و�أم���را����ض ال��ق��ل��ب �أي�����ض��ا، وح��ت��ى بع�ض �أن���واع 
ال�سرطان. كما يمكن �أن ت�سبب م�شكلات ال�صحة العقلية، مثل القلق 

والاكتئاب والذهان.
وقال �أ�ستاذ الم�سالك البولية، فيليب فان كيريبورك: “يعتقد النا�س 
�أن الا�ستيقاظ ليلا لدخول المرحا�ض هو جزء من ع��ادات التقدم في 
�أ�ضرارا  النوم  �أن تلحق قلة  الأم��ر لي�س كذلك. ويمكن  ال�سن، ولكن 
خطيرة بال�صحة، لذا يجب على الأ�شخا�ص الذين ي�ستيقظون عدة 
مرات في الليلة الواحدة الذهاب �إلى الطبيب لمعرفة ال�سبب وراء ذلك. 
والخبر ال�سار هو �أنه يمكن علاج الحالة ال�صحية هذه، لذا لا يوجد 

داع للمعاناة ب�صمت«.
و�أو�ضح البروفي�سور فيليب �أن قلة النوم قد ت�ؤثر على جميع �أ�شكال 
الأداء العقلي، ما يزيد من �صعوبة التركيز وتذكر الأ�شياء �أو حقائق 

جديدة.
تزيد كمية  المفرط”، عندما  “التبول  بـ  ي�سمى  الإن�سان بما  ويُ�صاب 
البول عن 2.5 لتر يوميا. ويمكن �أن يحدث هذا ب�سبب �شرب كميات 
ال�سكري  �أعرا�ض مر�ض  �أحد  �أن يكون  �أو يمكن  ال�سوائل،  كبيرة من 
من النوع 2. كما يمكن �أن يكون علامة على وجود عدوى في المثانة �أو 
ح�صى في الكلى، وكذلك الإ�صابة بالف�شل الكلوي وت�ضخم البرو�ستاتا 

لدى الرجال.
الدم،  في  ال�سكر  من  الكثير   ،2 النوع  ال�سكري  مري�ض  لدى  ويوجد 
حيث تتفاعل الكلى مع ذلك عن طريق �إخراجه من الدم �إلى البول، 

ما ي�ؤدي �إلى الحاجة المتكررة للتبول.
وفي حال تزامنت حالة التبول الليلي المتكرر مع �آلام الظهر وفقدان 
ا�ست�شارة  يجب  الحمى،  �أو  ال�ساقين  و�ضعف  الليلي  والتعرق  ال��وزن 

الطبيب العام على الفور.
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موجات الحر تنذر بـ»كارثة« لل�شعاب المرجانية
�أظهرت درا�سة جديدة ن�شرت نتائجها، �أن موجات الحر البحرية ال�شديدة 

تقتل ال�شعاب المرجانية ب�سرعة �أكبر بكثير مما كان يُعتقد.
وكان العلماء على دراية ب�أن ارتفاع درجات حرارة مياه البحر، الذي ت�سببه 
المرجانية  بال�شعاب  �أ�ضرارا ج�سيمة  ظاهرة الاحتبا�س الحراري قد يلحق 
من خلال ظاهرة الابي�ضا�ض، �إذ تقتل درجات الحرارة العالية الطحالب 

الملونة، التي تغطي ال�شعاب المرجانية وتغذيها.
ويم��ك��ن ل��ظ��واه��ر الاب��ي�����ض��ا���ض الم��ت��ك��ررة، م��ث��ل ت��ل��ك ال��ت��ي ���ض��رب��ت الحاجز 
المرجاني العظيم في �أ�ستراليا في العامين 2016 و2017، �أن تق�ضي على 

المرجان في نهاية المطاف في عملية ت�ستغرق �أ�شهرا �أو �سنوات.
المبي�ضة تكون  المرجانية  ال�شعاب  ف�إن  البحر  انخف�ضت درجات حرارة  و�إذا 

قادرة على التجدد.
قد  ال�شديدة  البحرية  الح��ر  موجات  �أن  وج��دت  الجديدة  الدرا�سة  �أن  �إلا 
�إلى  ي���ؤدي  قد  مما  المرجانية،  لل�شعاب  الهيكلية  البنية  تدهور  في  تت�سبب 

نفوق هذه الكائنات الحية في غ�ضون �أيام �أو �أ�سابيع.
وقالت تري�سي �إين�سوورث، التي �شاركت في الدرا�سة من جامعة نيو �ساوث 
ويلز، �إن “�شدة موجات الحر هذه تتجاوز عملية الإبي�ضا�ض، وت�صبح نقطة 

يموت فيها حيوان المرجان نف�سه«.
وا�ستخدمت الدرا�سة، التي �شارك فيها �أي�ضا باحثون من جامعة نيوكا�سل 
البريطانية وجامعة جيم�س كوك الأ�سترالية وجامعة �سيدني للتكنولوجيا 
والإدارة الوطنية للمحيطات والغلاف الجوي في الولايات المتحدة، فحو�صا 
بالأ�شعة المقطعية )�سي تي �سكانز( لل�شعاب المرجانية لمراقبة ت�أثير درجات 

الحرارة الق�صوى.
وقال �سكوت هيرون من جامعة جيم�س كوك، �إن الذوبان ال�سريع للهياكل 

العظمية المرجانية من جراء موجات الحر ال�شديدة كان بمثابة مفاج�أة.

خرجت ل�شراء 
ال�شوكولاتة.. فقتلها دب 

الموت  رو���س��ي��ة حتى  ف��ت��اة  بني  دب  ه��اج��م 
�أن خرجت �إلى متجر محلي ل�شراء  بعد 
�سونيا  وتوفيت  وال�شوكولاتة.   الع�صير 
�إ�صابات  م��ن  ع���ام���اً(   14( ت�شرنيغوفا 
م��ف��زع��ة في ال��رق��ب��ة وال���وج���ه وال����ر�أ�����س، 
واعتقد ال�سكان المحليون في البداية �أنها 
يعثروا  �أن  قبل  ذئ���ب،  لهجوم  تعر�ضت 
على �آثار �أقدام دب في مكان الحادث و�سط 
قرية يودفا في جمهورية كومي الرو�سية. 
وت����رك ال��ه��ج��وم ���س��ون��ي��ا م�����ش��وه��ة ب�شكل 
كبير على �إثر الهجوم، لدرجة �أن والدها 
عليها  يتعرف  لم  ت�شيرنيغوف  �سيرجي 
للبحث  �سونيا  وال���د  وخ���رج  ال��ب��داي��ة.  في 
10 م�ساء، بعد  عن ابنته حوالي ال�ساعة 
�أن ت�أخرت عن العودة �إلى المنزل، قبل �أن 
يتم العثور على جثتها من قبل مجموعة 
من الفتيان المحليين الذين لم يتعرفوا 
على �شخ�صيتها. وذكرت �صحيفة محلية 
والذئاب  بالدببة  محا�صرة  القرية  �أن 
ال�سكان  ويعي�ش  الأخ��ي�رة،  الأ���س��اب��ي��ع  في 
ويُعتقد  لذلك،  نتيجة  الرعب  حالة من 
�أن الدب كان يبحث عن نفايات الطعام، 
ال�ساعة  ح����والي  ���س��ون��ي��ا  ه��اج��م  ع��ن��دم��ا 

دقيقة.  9:45

تغيير الذات.. خطوة 
نحو بلوغ مرحلة ال�سكينة �ص 19

علام تدل الرغبة ال�شديدة 
في تناول الأطعمة المالحة؟ 

المالحة.  الأطعمة  ت��ن��اول  في  �شديدة  رغبة  الأ�شخا�ص  بع�ض  تنتاب 
فعلام يدل ذلك؟

�إمكه  الألمانية  التغذية  خبيرة  �أو�ضحت  ال��سؤال،  ه��ذا  عن  للإجابة 
عدة  �إلى  ترجع  الم��الح��ة  الأطعمة  ت��ن��اول  في  الملحة  الرغبة  �أن  ري��زه 
اختلال  �أو  تعد علامة تحذيرية لجفاف الج�سم  �إنها  �أ�سباب، حيث 
توازن الإلكتروليت في الج�سم �أو �إدمان الج�سم للملح ب�سبب الإفراط 

في تناوله.
لدى  المالحة  الأطعمة  تناول  ال�شديدة في  الرغبة  �أن  ري��زه  و�أ�ضافت 
للحي�ض  ال�سابقة  بالمتلازمة  يعرف  ما  �إلى  �أي�ضا  ت�شير  قد  الن�ساء 

.”Premenstrual Syndrome“
لذا ينبغي ا�ست�شارة الطبيب لتحديد ال�سبب الحقيقي الكامن وراء 

الرغبة الملحة في في تناول الأطعمة المالحة.
وب�شكل عام، تن�صح الخبيرة الألمانية بتناول الملح بكمية لا تزيد عن 5 
�أو 6 غرامات يومياً لأن الإفراط في تناول الملح يرفع خطر الإ�صابة 
بكتيريا  بع�ض  وتدمير  بالج�سم  الماء  واحتبا�س  الدم  �ضغط  بارتفاع 

الأمعاء المهمة لل�صحة.  

بالأمور  المعني  “�أرتزت�سايتونغ”  م��وق��ع  �أورد  لم��ا  ووف��ق��ا 
ال��ط��ب��ي��ة، ف����إن ال��درا���س��ة ال��ت��ي �أج���راه���ا ال��ب��اح��ث��ون تهدف 
�إلى ت���أك��ي��د ال��ع�الق��ة ب�ني ال����دوار واح��ت��م��ال ارت��ف��اع خطر 
في  يت�سبب  ال��دوخ��ة  ب�سبب  ال�سقوط  �أن  وخا�صة  ال��وف��اة. 
�إلى  يعود  ما  غالبا  وه��ذا  ال�سن،  كبار  الكثيرين من  وف��اة 

ا�ضطراب في التوازن.
الذين  المر�ضى  �أن  الباحثون  وج��د  البيانات  تحليل  وبعد 
9 بالمئة  عانوا في بداية الدرا�سة من ال��دوار، توفي حوالي 
لدى  الوفاة  ن�سبة  بلغت  بينما  �سنوات،  خم�س  بعد  منهم 

�أولئك الذين لا يعانون من الدوار 2.6 بالمئة فقط.
�أن هذه الأرق��ام وحدها لا تكفي للتو�صل �إلى نتائج  وبما 
درا�ستهم  �أخ��رى في  الباحثون على عوامل  ا�ستند  م�ؤكدة، 
منها ت�شخي�ص الإ�صابة بمر�ض ال�سكري و�أمرا�ض القلب 
العوامل  ه��ذه  �أخ��ذ  وبعد  وال�سرطان.  الدموية  والأوع��ي��ة 
�أن  م��ف��اده  ا�ستنتاج  �إلى  الباحثون  تو�صل  الاع��ت��ب��ار  بعين 
�أكبر  ال��دوار  الذين يعانون من  �أولئك  الوفاة لدى  خطر 

مما لدى �أولئك الذين لا ي�شكون منه.

للدوخة �أنواع مختلفة
تنتج عن  ال��ت��ي  ال��وف��اة  ف����إن ح���الات  ال��ب��اح��ث�ني،  وبح�سب 
للوفاة  �سبب  �أك�رب  خام�س  حاليا  تعد  بالدوخة  الإ�صابة 
ا�ضطرابات  الأخ��رى  الأ�سباب  ومن  المتحدة.  الولايات  في 
الدورة الدموية في الدماغ التي تحدث مثلا عند الإ�صابة 
والأوعية  القلب  و�أمرا�ض  وال�سرطان  الدماغية  بال�سكتة 

الدموية وداء ال�سكري.
هذه النتائج التي تو�صلت �إليها الدرا�سة، دفعت الباحثين 

عدم  ����ض���رورة  ع��ل��ى  ال��ت�����ش��دي��د  �إلى 
البحث  ب��ل  ب��ال��دوار،  الا�ستهانة 

ب�شكل  وعلاجها  �أ�سبابه  ع��ن 
مبكر.

�أن  ال�����درا������س�����ة  ر و�أك����������دت  ل�شعو ا
�������ش������خ�������������ص ب����ال����دوار ي��خ��ت��ل��ف من 
و�صف  �إذ  �أخ�������ر،  الم�سح �إلى  في  الم�شاركون 

ي�شعر  فبينما  مختلفة.  بطرق  ال��دوخ��ة  �أع��را���ض  الطبي 
�آخ��رون �شعورهم  البع�ض ب�أن كل ما حولهم يدور، و�صف 

بالدوخة ب�أن الأر�ض تهتز ب�شدة تحت �أقدامهم.
�إلى وجود  ت�شير  الدماغ،  �إن��ذار من  �إ�شارات  والدوخة هي 
غير  بع�ضها  مختلفة.  �أ�سباب  ولذلك  التوازن  في  اختلال 
لكن   ، الا�ستيقاظ  بعد  الدم  انخفا�ض �ضغط  خطير مثل 
ت��ك��رار ذل��ك ق��د ي��ك��ون م���ؤ���ش��را على الإ���ص��اب��ة بم��ر���ض ما، 

ح�سب ما �أورد موقع “تي اون لاين” الألماني.

�سبب مبرر للذعر والقلق
حين ن�صاب بالدوار قد ن�شعر وك���أن الأر���ض قد ان�سحبت 
يعود  ولا  بالكامل  التوجه  نفقد  وق��د  �أقدامنا،  تحت  من 
لأج�سامنا ا�ستقرار. الدوار والدوخة قد يُ�شعرانك بالقلق 
وال���ذع���ر وب��ع��دم الأم�����ان، ف��ه��ل ه���ذا ال�����ش��ع��ور م�ب�رر؟ وما 

الأمرا�ض التي قد ت�سببهما؟
ال�شعور بالدوخة والدوار لي�س مر�ضا م�ستقلا بحد ذاته، 
�أمرا�ض  �أع��را���ض  و�أح��د  ال��دم��اغ  بل علامة تحذيرية من 
جزء  “وهو  الدهليزي  الجهاز  ت�ضرر  من  ب��دءاً  مختلفة: 
�ضغط  انخفا�ض  �أو  ب��ارت��ف��اع  م���روراً  ال�سمع”،  ج��ه��از  م��ن 

�أن  وال�����س��رط��ان. كما  ال��دم��اغ  �أورام  �إلى  ال���دم، و���ص��ولًا 
فرق الن�شاط بين الأذن اليمنى والي�سرى يحفز الدوخة 
�إلى الدماغ  ال��دوار. وفي مثل هذه الح��الات ت�صل  وي�سبب 
�إ�شارات مختلفة من كل جهة وهذا يجعلنا ت�شعر بالدوار، 
كما ي��ق��ول الأط��ب��اء. وق��د ي�صاب �أح��دن��ا ف��ج���أة وم��ن دون 
على  ق���ادر  غ�ري  وي�صبح  ���ش��دي��دة  دوار  بنوبة  �إن����ذار  �سابق 
�إي��دي��ه ابن  الحركة وال��وق��وف، كما ح��دث ل��لألم��اني ماريو 
الح��ال��ة، ويقول  ه���ذه  ع��اي�����ش  ال���ذي  وال��ع�����ش��ري��ن  التا�سعة 
وا�صفاً �شعوره: “ت�شعر بال�ضياع عندما تفقد قدرتك على 
قادراً  تعود  ولا  ب�شدة  يهتز  �شيء  كل  الطبيعية.  حركتك 
على م��وازن��ة خ��ط��وات��ك«. يجب في ه��ذه الح��ال��ة مراجعة 
والحنجرة.  والأن��ف  والأذن  بالأع�صاب  �أخ�صائيين  �أطباء 
ماريو زار الم�ست�شفى طلباً للم�ساعدة. ويقول الطبيب كاي 
هيلينغ حول في هذا ال�سياق: “�أ�سباب الدوار متنوعة. فقد 
تكون ب�سبب ا�ضطرابات في الدورة الدموية، �أو ا�ضطرابات 
لكن  المحيطي.  الع�صبي  الجهاز  وظائف  في  �أو  الر�ؤية،  في 
في حالة الطوارئ، من المهم تحديد �إن كان هناك �ضرر في 
الأذن الداخلية �أو في الجهاز الدهليزي، �أو �إن كانت هناك 

�أ�ضرار مركزية نتيجة �سكتة دماغية.«
الفحو�صات العديدة التي �أجريت على ماريو �أظهرت �أنه 
عن  توقفت  التي  ال��ت��وازن  �أع�����ص��اب  في  التهاب  م��ن  يعاني 
الطبيب  ويعتقد  الدماغ.  �إلى  الع�صبية  الإ���ش��ارات  �إر�سال 
التي  الهرب�سية  الفيرو�سات  ه��و  ال�سبب  �أن  هيلينغ  ك��اي 
ا���س��ت��ع��ادت ن�����ش��اط��ه��ا في ج�����س��م��ه، وك���ان���ت م���وج���ودة �أ�صلا 
هذه  تن�شط  وع��ن��دم��ا  ف�ت�رة.  م��ن��ذ  الع�صبية  الخ�الي��ا  في 

الفيرو�سات ت�سبب ا�ضطرابات وظيفية م�ؤقتة.

»الك�أ�س المقد�سة« 
لعلاج ال�سمنة 

هرمونية  حقنا  �أن  خ�رباء  اكت�شف 
جديدة مطورة للتخ�سي�س يمكن �أن 
من  يعانون  الذين  المر�ضى  ت�ساعد 
ال�سمنة على التخل�ص من 4.5 كغ 
ويتميز  �أ�سابيع فقط.   4 تقريبا في 
ال���ذي يطلق عليه  الم��ط��ور،  ال��ع�الج 
لل�سمنة حتى  م�ضاد  علاج  “�أف�ضل 
الآن”، ب�أنه �أف�ضل من �إجراء عملية 
جراحية في المعدة- لأنه لا ي�سبب �أي 
الوزن  فقدان  وي�سرع  جانبية،  �آث��ار 
الهرمونات  م��ن  مج��م��وع��ة  بف�ضل 

لحرق الدهون.
الحقن  �أن  الاخ���ت���ب���ارات  و�أظ���ه���رت 
�ساعدت على عودة م�ستويات ال�سكر 
�إلى  ال�سكري،  في الدم لدى مر�ضى 
غ�ضون  في  الطبيعية  م�ستوياتها 
�شهر. وفي الدرا�سة، خ�سر المتطوعون 
)جميعهم م�صابون بال�سكري النوع 
في  وزن��ه��م  م��ن  ك��غ   4.3 نحو   ،)2
ا����س���ت���خ���دام الحقن  ب��ع��د  الم��ت��و���س��ط 

ال�سمنة«. لعلاج  المقد�سة  “الك�أ�س 
تان،  تري�سيا  البروفي�سورة  وقالت 
“هناك  ل��ن��دن:  �إم�ربي��ال  م��ن كلية 
عقاقير  لإي����ج����اد  ح��ق��ي��ق��ة  ح���اج���ة 
تح�سين  م��ن  نتمكن  ح��ت��ى  ج��دي��دة 
و�إنقاذ حياة العديد من المر�ضى. �إن 
 2 النوع  ال�سكري  ومر�ض  ال�سمنة 
�إلى حالات خطيرة  ي�ؤديا  �أن  يمكن 
للغاية مهددة للحياة، مثل الإ�صابة 
الدماغية  وال�����س��ك��ت��ة  ب��ال�����س��رط��ان 

و�أمرا�ض القلب.
التي  ال�سابقة  ال��درا���س��ات  وك�شفت 
�أجراها فريق البروفي�سورة تان، �أن 
فعالة  المعوية  الجراحية  العمليات 
3 هرمونات محددة  �إطلاق  ب�سبب 
�أعلى.  بم�ستويات  الأمعاء،  في  تن��شأ 
الكيميائية،  الم����واد  تركيبة  وت��ق��ل��ل 
المعروفة با�سم GOP، من ال�شهية 
وت�سبب فقدان الوزن وتح�سن قدرة 
ال�سكر  ا����س���ت���ه�ل�اك  ع���ل���ى  الج�������س���م 
الطعام. ومع موا�صلة  الممت�ص من 
ما  معرفة  ال��ف��ري��ق  �أراد  ال��ت��ج��ارب، 
الهرمونات نف�سها في  �إذا كان حقن 

الج�سم يُحدث الت�أثير ذاته.

مارينا جوي�س 
تظهر من جديد

ال�شرطة  ب�������د�أت  ك���ان���ت  �أن  ب���ع���د 
البريطانية في البحث عن عار�ضة 
البالغة  جوي�​س،  ​مارينا  الأزي�����اء 
غابت  التي  ع��ام��اً،   22 العمر  م��ن 
ع����ن الأن�����ظ�����ار م���ن���ذ ح������والى 12 
�أنه  ال��ي��وم  ال�شرطة  �أع��ل��ن��ت  ي��وم��اً، 
العثور على مارينا وهي بخير  تم 

وب�صحة جيدة.
منزلها  من  اختفت  مارينا  وكانت 
�شمال  في  ه��اري��ن��غ  في  ي��ق��ع  ال�����ذي 
منذ  لندن،  البريطانية  العا�صمة 

الما�ضي. تموز-يوليو   31

درا�سة: لات�ستهينوا 
بالدوار فهو مميت �أحيانا!

تكثر ال�شكاوى من م�شكلة الدوار، ففي �ألمانيا يعاني واحد من 

بالدوخة  المعروفة  الدوار  م�شكلة  من  �أ�شخا�ص  ع�شرة  �أ�صل 

�أي�ضا. قد ي�ستهين البع�ض بهذه الم�شكلة، لكن درا�سة حديثة 

�أكثرعر�ضة  الدوار هم  الذين يعانون من  �أولئك  �أن  �أكدت 

للوفاة مبكرا.

الذين  �أول��ئ��ك  �أن  حديثة  �أمريكية  درا���س��ة  �أك��دت 

مبكرا.  للوفاة  �أكثر عر�ضة  بالدوخة هم  ي�صابون 

هذه النتيجة تو�صلت �إليها درا�سة �أجرتها جامعة 

الأنف  �أخ�صائيا  عليها  و�أ�شرف  بو�سطن،  في  هافارد 

باتا�شاريا.  ونيل  كورالي�س  �إدواردو  والحنجرة  والأذن 

�أجري  النتيجة بعد م�سح طبي  �إلى هذه  الباحثون  وتو�صل 

عام 2008 لحوالي 210 ملايين �أمريكي.
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�ش�ؤون محلية

مدينة العين ت�ستقبل زوارها طوال �أيام العيد 

القطار ال�سياحي وعربات الحنطور و�سيلة الترفيه بمنتجع مبزرة الخ�ضراء 
برنامج متكامل بحديقة الحيوان لا�ستقبال الزوار 

•• العين - الفجر: 
ت�صوير محمد معين

���ش��ه��دت م��دي��ن��ة ال��ع�ني �إق���ب���الا م��ت��زاي��دا ط����وال �أي����ام عيد 
الأ�ضحى المبارك حيث توافد على المدينة المئات بل الآلاف 
م��ن ال���زوار ال��ق��ادم�ني م��ن م��دن ال���دول وال���دول المجاورة 
العين  مدينة  �أب��ن��ا�ؤه��ا  يعتبر  التي  عمان  �سلطنة  خا�صة 

المدينة المف�ضلة لديهم لق�ضاء الإجازات والأعياد.
وق���د ت��واف��د ال����زوار ط���وال �أي����ام ال��ع��ي��د وح��ت��ى �أم�����س على 
الحدائق العامة والمولات حيث حر�صت كل هذه الأماكن 

على �إعداد برامج ترفيهية ليكون في مقدمة هذه البوادي 
الأ�ضحى  عيد  �أي��ام  ط��وال  فعالياته  توا�صلت  ال��ذي  م��ول 
ليقدم العديد من الفقرات الترفيهية التي تحلق حولها 
ع�شاق ه��ذه ال�ربام��ج ليكون الأط��ف��ال ه��م ال��راب��ح الأكبر 
ا�صطحاب  على  الأ���س��ر  حر�صت  حيث  الفعاليات  ه��ذه  في 
المنا�سبات. وكانت مدينة العيد قد  �أطفالهم في مثل هذه 
ا�ستعدت لهذه المنا�سبة منذ فترة حيث تم تجهيز الحدائق 
وتزويدها بالألعاب المنا�سبة لت�أتي حديقة مبزرة الخ�ضراء 
في مقدمة هذه الحدائق التي توافد عليها المئات من الأ�سر 
عقب �صلاة العيد مبا�شرة وطوال الأيام الثلاثة الما�ضية 

وحتى يوم �أم�س حيث كان القطار ال�سياحي الذي يطوف 
الح��دي��ق��ة الأك�ث�ر �إق��ب��الا م��ن ال����زوار �إ���ض��اف��ة �إلى عربات 
الترفيه  و�سيلة  الم��درب��ة  الخ��ي��ول  تج��ره��ا  ال��ت��ي  الحنطور 
التجوال  في  منهم  رغبة  الأ�سر  من  الكثير  لدى  المف�ضلة 
الأمر  يكن  ال��ذي يمتد على م�ساحة كبيرة ولم  بالمنتجع 
ق��ا���ص��را على ه��ذا حيث ح��ر���ص ال��ع��دي��د م��ن ال����زوار على 
الذهاب �إلى قمة جبل حفيت لي�شاهدوا معالم المدينة من 
�أعلى قمة التي يتربع في �أعلاها فندق ميركور الذي يعد 

علامة فارقة للكثير من زوار مدينة العين.
ه���ذا وق���د ���ش��ه��دت ف��ن��ادق الم��دي��ن��ة �إق��ب��الا م��ت��زاي��دا ليكون 

المدينة وهيلي ريحان  الفنادق روتانا و�سط  من بين هذه 
بوادي  و�إي�ال  المدينة  و�إي�ال و�سط  �إيلا جراند  ومنتجعات 
ومحمد  ريحان  هيلي  مدير  الع�ضام  �إبراهيم  �أك��د  حيث 
�سو�سان مدير منتجعات �إيلا وغيرهم من مدراء الفنادق 
ال��ف�رتات الما�ضية  ���ش��ه��دت خ�ل�ال  ال��ع�ني  �أن م��دي��ن��ة  ع��ل��ى 
رواجا �سياحيا خا�صة �أن المدينة ت�ضم العديد من المزارات 
باعتراف  حظيت  التي  التراثية  المواقع  ومنها  ال�سياحية 
اليون�سكو لت�أخذ مكانها على الخريطة ال�سياحية العالمية. 
ولم يقت�صر الأمر على هذا فقط بل �شهدت المدينة وقبل 
تلبي  التي  المعار�ض  من  عدد  �إقامة  الأ�ضحى  عيد  حلول 

من  اتخذ  ال��ذي  العيد  معر�ض  ومنها  المت�سوقين  حاجة 
مدينة  �أن  بالذكر  الجدير  ل��ه.  مكانا  الخبي�صي  منطقة 
بالم�ساحات  تتمتع  ال��ت��ي  الخ�����ض��راء  الم���دن  م��ن  تعد  ال��ع�ني 
الخ�ضراء الممتدة حتى �إنها لقبت بالمدينة الخ�ضراء نظرا 
لتوافر الحدائق بها، ولم تكن حديقة الحيوانات بعيدة عن 
الم�شهد الترفيهي حيث �أعدت برنامجا متكاملا للأ�سر مع 
ال�سفاري  لتكون  للتعرف على كل ما هو جديد  �أطفالهم 
مق�صدا للعديد من الزوار، هذا وقد تمكنت مدينة العين 
زائر  كل  ت�ستقطب  �أن  �سياحية  مناظر  من  تحتويه  وبما 

�أراد �أن يكون الهدوء عنوانا لزيارته .
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يعاني  التي  الأمور  اهم  من  واحداً  الرجيم  اثناء  الاكتئاب  يكون  قد 
العديد من الا�شخا�ص منها، نتيجة اتباع الحميات الغذائية لفترات 
طويلة من الوقت، الأمر الذي ي�ؤدي الى الحرمان من الم�أكولات لوقت 

طويل، ما يت�سبب حتماً بفقدان الأمل من امكانية خ�سارة الوزن، 
الم�شكلة تعود في  وي�ؤدي بالتالي الى وقف الحمية. الا ان هذه 

كثير من الاحيان الى العديد من الا�سباب والاخطاء 
التي قد يرتكبها من يعتمد هذا الرجيم. 

الرجيم القا�سي والاكتئاب
و�سعيا  ال�سمنة  من  للتخل�ص  التخ�سي�س  انظمة  النا�س  يتبع 
منها  الرجيم  �أنظمة  م��ن  العديد  وه��ن��اك   ، الر�شاقة  لحلم 
خ�سارة  على  يعمل  ال���ذي  ال�سريع  ومنها  الم��ت��وازن  ال�صحي 
الوزن في مدة ق�صيرة ، والذي يعتمد على الحرمان من �أنواع 
كثيرة وتناول كميات �صغيرة مما قد ي�سبب ال�شعور بالحزن 

والاكتئاب .
والاكتئاب قد ينتج عن ال�سمنة ، وعدم الر�ضا ب�شكل الج�سم 
مما ي�ؤثر ب�شكل كبير على المزاج العام ، وقد نلحظ ا�صابة من 
يعانون نحافة مفرطة �أي�ضا بالاكتئاب ، �أي �أن الوزن بالزيادة 
ما  وه��و   ، بالاكتئاب  الإ���ص��اب��ة  �أ�سباب  م��ن  �سببا  النق�صان  �أو 
�أثبتته الأبحاث عن �صحة ا�ضطراب المزاج والنوم ، والإ�صابة 

بالخلل بالوظائف الإدراكية .

التف�سير العلمي لاكتئاب الرجيم :
من الم�أكولات الرئي�سية التي ت�سبب ال�سمنة تناول الن�شويات 
ت�أتي في  ، والتي  ، والحلويات  ، والمكرونة  ، والأرز  مثل الخبز 
ذلك  ي���ؤث��ر  ق��د  ولكن   ، الرجيم  �أنظمة  في  الممنوعات  قائمة 
ب�شكل وا�ضح على ال�صحة النف�سية والج�سدية �إذا كانت ب�شكل 
بع�ض  انتاج  المخ على  ق��درة  بعدم  ويف�سر ذلك علميا   ، قا�سي 
من النواقل الع�صبية والكيمائية الهامة واللازمة لتح�سين 
المزاج ، وهي الم��سؤولة عن افراز هرمون ال�سيروتونين ، وهو 

ما يت�سبب في ا�ضطرابات النوم والمزاج العام .
الرجيم  خ�ل�ال  ال��غ��ذائ��ي  ال��ن��ظ��ام  ت����وازن  ع���دم  ح��ال��ة  – في 
ب�أي  القيام  عند  والإره����اق  بالتعب  ال�شعور  في  ذل��ك  يت�سبب 
، وال��ف��ت��ور الجن�سي  ، والإح�����س��ا���س بالملل وال�رتاخ��ي  مج��ه��ود 
، وهو ناتج لنق�ص في بع�ض الأحما�ض الأمينية التي  �أحيانا 

ت�ؤدي لحدوث خلل في وظائف المخ ووظائف الإدراك .
و�أكثر لفقدان  �ساعتين  الدم لمدة  ال�سكر في  – يت�سبب نق�ص 
والذي   ، بالجلوكوز  الج�سم  يمد  الطعام  �أن  حيث   ، الطاقة 
الرئي�سي  الم�����ص��در  ي��ع��د  ال����ذي   ،  ATP �إلى  ت��ك�����س�ريه  ي��ت��م 
للطاقة للج�سم ولخلايا المخ ، والع�ضلات مما ي�سبب ال�شعور 

الك�سل وقدم القدرة بالقيام ب�أي مجهود والإرهاق .
�أ�سابيع  ثلاث  عن  تزيد  طويلة  لفترة  الرجيم  اتباع  – عند 
 ، الم�ستمر  الح��رم��ان  من  طويلة  بفترة  ال�شخ�ص  م��رور  �أي   ،
والأحما�ض   ، الن�شويات  مثل  هامة  غذائية  عنا�صر  ونق�ص 
الأمينية ، وبع�ض الفيتامينات ، مما يزيد من حدة الاكتئاب 
الذي قد ي�سبب العنف والعدوانية ، كما �أن نق�ص الماغن�سيوم 
للغ�ضب  عر�ضة  �أك�رث  ال�شخ�ص  تجعل  �سي   ، ب  وفيتامينات 

والا�ستثارة من �أتفه الأ�سباب .

ن�صائح لخ�سارة الوزن ومحاربة الاكتئاب :
هي معادلة ب�سيطة لتحقيق التوازن بين خ�سارة الوزن والمزاج 

الجيد وذلك بخطوات ب�سيطة :
الطعام  تناول  على  الحر�ص   : بانتظام  الوجبات  تناول   –
والحر�ص   ، منتظمة  م��واع��ي��د  في  رئي�سية  وج��ب��ات  ث�الث  في 
للقيام  اللازمة  الطاقة  على  للح�صول  الإف��ط��ار  وجبة  على 
عند  �أو  الوجبات  بين  الفاكهة  وت��ن��اول   ، اليومية  بالأن�شطة 

ال�شعور بالجوع .
مثل   ، والم��ع��ادن  بالفيتامينات  الغنية  الأط��ع��م��ة  ت��ن��اول   –

الخ�ضروات والفاكهة .
وجبة  كل  في  الرجيم  �أنظمة  في  هام  عن�صر  – البروتين 

، وال���ت���ي ت��ت��ن��وع ب�ي�ن ال��ل��ح��وم ، الأ����س���م���اك ، الج�ب�ن ، 
الألبان ، البي�ض ، والبقول .

الاكتئاب الذهاني
الاك���ت���ئ���اب ال����ذه����اني ، 
�أع����را�����ض  في  ي��ت��م��ث��ل 
الرئي�سية  الاك��ت��ئ��اب 

وهو ي�صيب ن�سبة تقدر ب%19-%15 من مر�ضى الاكتئاب 
الرئي�سي ، ويعد من الحالات النادرة جدا التي ت�صيب الن�ساء 
في اكتئاب ما بعد الولادة والتي لا تتعدى %1 من الحالات ، 
تزداد حدة الاكتئاب الذهاني عندما ت�صبح �أعرا�ض الاكتئاب 
�أكثر حدة وخا�صة في الحالات التي تتعر�ض لخطر الانتحار ، 

التوهم ،مع مخاوف �أخرى و�ضعف الإدراك .
يدعي بع�ض الأطباء �أن الاكتئاب الذهاني لي�س نوع من �أنواع 
على  ا�ستناد  منف�صل  ا�ضطراب  هو  �إنم��ا  الرئي�سي  الاكتئاب 
الاختلافات الع�صبية الوا�ضحة بين الحالتين ، فيما يرف�ض 
الا�ضطرابات  ب�ني  ال�صلة  وي��رى  ال���ر�أي  ه��ذا  الآخ���ر  البع�ض 

المزاجية والنف�سية في الحالتين .

�أعرا�ض الاكتئاب الذهاني :
التي  الأع��را���ض  لت�شمل  ال��ذه��اني  الاكتئاب  �أع��را���ض  تنق�سم 
على  ال��ق��درة  ف��ق��دان  مثل  الاكتئابية  ال�صفات  م��ع  تتطابق 
الكلام ، الاهمال الذاتي ال�شديد ، �أنواع الوهم التي تتطابق 
مع ال�شعور بالحزن والي�أ�س ، و�أعرا�ض �أخرى ذهانية تتناق�ض 
مع الأعرا�ض الاكتئابية مثل ال�شعور بالعظمة والقوة المفرطة 

, بالإ�ضافة لعدة �أعرا�ض هي :
. ب�شدة  المزاج  – تقلب 
. والوهم  – الهلو�سة 

. لها  وجود  لا  �أ�شياء  ور�ؤية  – �سماع 
. – القلق 

. العقلي  – الا�ضطراب 
. متكررة  مرعبة  – �أحلام 

. مزمن  – �أرق 
. – الإم�ساك 

. الفكرية  – الإعاقة 
. الاهتمام  وعدم  – اللامبالاة 

. الج�سدي  والجمود  المفرط  – التعب 
. الجن�سي  الدافع  في  نق�ص  �أو  مفرطة  – زيادة 

. والآخر  الحين  بين  الانتحارية  – الميول 
المري�ض  التي ت�صيب  المعاناة والأعرا�ض  التعبير عن  – عدم 

مما ي�صعب الت�شخي�ص .

الت�شخي�ص والعلاج :
يتعلق  فيما  للعلاج  كبيرا  تحديا  ال��ذه��اني  الاكتئاب  ي�شكل 
الذهاني  الاكتئاب  ب�ني  التمييز  على  وال��ق��درة  بالت�شخي�ص 
مع  الاكتئاب  �أع��را���ض  تت�شابه  �إذ   ، المختلفة  الف�صام  وح��الات 
الأعرا�ض الذهانية �إلى جانب الأعرا�ض ال�سريرية لانف�صام 
ال�شخ�صية ، لذا يعد الت�شخي�ص ال�صحيح للاكتئاب الذهاني 
مم��ا ي��ح��دد ال��ع�الج واح��ت��م��الات ال�����ش��ف��اء ، ك��م��ا ي��رت��ب��ط بنوع 
مع  للذهان  الم�ضادة  الأدوي���ة  دم��ج  على  يعتمد  ال��ذي  العلاج 
مع  بالتعاون  و�صفها  يتم  والتي  للاكتئاب  الم�ضادة  الأدوي���ة 
بال�صدمات  ال��ع�الج  جانب  �إلى   ، النف�سية  الأم��را���ض  طبيب 

الكهربائية ، �أو الجل�سات النف�سية .
مرات  لعدة  للعلاج  الذهاني  الاكتئاب  ت�ستجيب حالة  لا  قد 
بالرغم من حدوث تح�سن م�ؤقت والذي يتبعه تدهور الحالة 
احتمالية  م���ع   ،
اق�����������������������دام 

المري�ض لإحدى  المري�ض على الانتحار مما ي�ستوجب دخول 
العلاجي  والتدخل  مختلفة  ل��ف�رتات  النف�سية  الم�ست�شفيات 
ت�صيب  التي  الذهاني  الاكتئاب  ح��الات  في  وخا�صة   ، ال�سريع 
ب�شكل م�صيري  للعلاج  والتي تحتاج  ال��ولادة  بعد  ما  اكتئاب 

قلقا على الأم و�سلامة الطفل .

علاج الاكتئاب الذهاني :
- العلاج الدوائي : يحتاج مري�ض الاكتئاب الذهاني للعلاج 
المكثف في الم�ست�شفى تحت المراقبة الطبية المنا�سبة ، وينق�سم 
الكهربائي  وال��ع�الج  ال���دواء   : مختلفين  ق�سمين  �إلى  العلاج 
الم�ضادة  العقاقير  في  العلاجية  الأدوي���ة  وتتمثل   ، المت�شنجة 
للاكتئاب والم�ضادة للذهان ، والتي تكون فعالة في الجمع بين 
�أن تكون تحت ا�شراف  ، والتي لابد  �أعرا�ض هذا الا�ضطراب 

طبي �صارم ومتابعة الأعرا�ض الجانبية الخا�صة بكل منها .
- العلاج بال�صدمات الكهربائية ECT : وت�ستخدم عند ف�شل 
والتي  للذهان  والم�ضادة  للاكتئاب  الم�ضادة  ب��الأدوي��ة  العلاج 
�أقطاب  با�ستخدام  وتطبق   ، منها  المرجوة  النتائج  تحقق  لم 
مما  الر�أ�س  ف��روة  على  الكهربائي  التيار  لتو�صيل  كهربائية 
ي�سبب ت�شنجات ، والتي تقوم باطلاق مواد كيمائية ع�صبية 
في الدماغ ، وت�ستمر هذه الجل�سة الكهربائية 30-90 ثانية ، 
ويتم تكرارها من 6-10 مرات ويتم تطبيقها تحت التخدير 
لتقليل الألم ، وتعد من الخيارات العلاجية الأ�سرع والأكثر 
فعالية في حالة الاكتئاب الذهاني ، والتي تعمل على ال�سيطرة 
على فقدان الذاكرة الذي ي�صيب المري�ض على المدى الق�صير 
عادة وهو ما يعمل على انتعا�ش الذاكرة عند متابعة العلاج 

الذي ي�ستغرق نحو عام تقريبا.
ي��ت��م تحفيز   :  TMS الم��غ��ن��اط��ي�����س��ي  ب��ال��ت��ح��ف��ي��ز  ال���ع�ل�اج    -
ع�صب م�سارات محددة بتطبيق مجال كهرومغناطي�سي على 
الق�شرة ، ويعد هذا العلاج البديل المنا�سب للعلاج بال�صدمات 
مثل  جانبية  �آث���ار  وج���ود  ب��ع��دم  يتميز  وال���ذي   ، الكهربائية 
العلاج  وال��ذي ينتج عن  الق�صير  الم��دى  الذاكرة على  فقدان 

الكهربائي .
 Bipolar ” - العلاجات المنزلية لمر�ض الهو�س الاكتئابي 

“  Disorder
النف�سية الاكثر تعقيدًا الا�ضطراب  واحدًا من الا�ضطرابات 
ثنائي القطب او الهو�س الاكتئابي ي�ؤثر على %3 من �سكان 
العالم يتميز بحدوث تقلبات غير متوقعة لا يمكن ال�سيطرة 
عليها ، حيث يركز العديد من النا�س على الجوانب ال�سلبية 
فترات  و  الم��ف��رط  ب��ال��وع��ي  تقلبات  م��ن  ي��ع��ان��ون  و  للاكتئاب 
اكتئاب مع �ضعف الثقة بالنف�س و عدم القدرة على الانخراط 
بالمجتمع و وجود الافكار الانتحارية في بع�ض الحالات تتطلب 
العناية الطبية المركزة ، في نف�س الوقت يعد هذا المر�ض نتيجة 
لعدد من العوامل البيئة و الف�سيولوجية و الع�صبية و بع�ض 
ينتج  للمري�ض  الذاتية  الرعاية  وراثية، عدم  الا�سباب  تلك 
عنها ت�شوهات �صعبة و م�ؤلمة ببنية الدماغ ، بالطبع يختلف 
المر�ض من مري�ض لأخر ح�سب الت�شخي�ص و يكون العلاج 
بع�ض  و  للذهان  م�����ض��ادات  ع��ن  ع��ب��ارة  الاول  بالمقام  نف�سي 
الادوية المخدرة التي ت�سبب الادمان مع الوقت بدورة يلعب 
اثر هام في مقاومى  العلاج الطبيعي في مثل تلك الح��الات 
ادمان الادوية النف�سية و المخدرات لذلك �سوف نلقي نظرة 
فاح�صة عن اهم العلاجات المنزلية لمر�ض الهو�س النف�سي :

ال��ع�الج��ات الم��ن��زل��ي��ة لم��ر���ض ال��ه��و���س الاك��ت��ئ��اب��ي ” 
: ”  Bipolar Disorder

 :Ginseng ع�شبه الجين�سنغ -
كثيًرا ما يرتبط الاكتئاب بالتعب و الخمول و الإرهاق فتجعل 
بالإ�ضافة  طبيعي  ب�شكل  الح��ي��اة  على  الح��ف��اظ  ال�صعب  م��ن 
الانخراط  لعدم  نتيجة  المري�ض  على  الم�ستمر  ال�ضغط  �إلى 
يعمل  الجين�سنغ  نبات  ف���إن  لذلك  الاجتماعية  بالتفاعلات 
على رفع الطاقة و تعزيزها ب�شكل كبير فيجعل المري�ض قادر 
على فعل الا�شياء و الخروج من المنزل و التفاعل و لكن يجب 
اخذ المقدار المقر من قبل خبير الاع�شاب و ��سؤال الطبيب عن 

تفاعل الع�شب مع الدواء .

:  Ginkgo Biloba ع�شبه الجنكه بيلوبا-
 تح�سن الع�شبه من تدفق الدم �إلى الدماغ و تحمي من �ضعف 
بالع�شب  ين�صح  كما  الخ��رف  و  الزهايمر  ح��الات  في  الادراك 
لتحقيق  و�سيلة  باعتبارها  القطبية  الثنائية  من  يعانون  لمن 
التي ت�ؤثر  الكيميائية  الم�سارات  المزاج و ت�صحيح  التوازن بين 

على الدماغ .

- زيت ال�سمك : 
احما�ض الاميغا 3 الدهنية من اهم الو�سائل الم�ساعدة لعلاج 
الكميات  ان  الثنائي كما  الدماغ و علاج الا�ضطراب  امرا�ض 
العالية من زيت ال�سمك تقلل من م�ضاعفات المر�ض و تق�ضي 
على الا�ضطراب في المراحل الأولى ، بالإ�ضافة �إلى ان ا�ستهلاك 

زيت ال�سمك ي�صلح تلف خلايا الدماغ و الان�سجة .

 : St. John’s Wort نبتة �سانت جون -
ل��ع�الج الاك��ت��ئ��اب و ف��ع��ال��ة في  ال��ع�الج��ات القيا�سية  ه��ي م��ن 
ح�����الات ع��ل�اج الا����ض���ط���راب ال��ث��ن��ائ��ي لأن���ه���ا ت��ع��م��ل كمهدئ 

للأع�صاب و تخفف النبته من الميول الاكتئابية و تعمل على 
ت��وازن الم��زاج و لي�س لها اث��ار جانبية مثل ادوي��ة الا�ضطراب 
و لكن من الم�ستح�سن ا�ست�شارة الطبيب عن اخذ الع�شبه مع 

الادوية و عن تفاعلات الع�شبه .

 : Valerian Root ع�شبه -
من الاع�شاب المتاحة لمر�ض الا�ضطراب الثنائي تعتبر بمثابة 
مهدئ قوي و �ضمان لقوي لا�سترخاء و النوم و الراحة لمن 
يعانون من الا�ضطرابات الدماغية و النف�سية ، ت�ساعد على 
خبير  ا�ست�شارة  م��ن  لاب��د  ال��ت��وت��ر  و  القلق  م��ع��دل  انخفا�ض 

الاع�شاب عن الجرعة المنا�سبة لكل حالة .

- الاطعمة التي تحتوي على الليثيوم : 
الاكتئابي  الهو�س  ا���ض��ط��راب  اع��را���ض  م��ن  الليثيوم  يخفف 
يمكن الح�صول علية من اع�شاب البحر و منتجات الالبان و 
الم�ضاعفات  و يحفف من  الهو�س  نوبات  الليثيوم من  يخفف 

الخطيرة و يخفف من ت�أثير ادمان الدواء .

: Black Cohosh ع�شبة -
 تخفف من نوبات الهو�س يكثر ا�ستخدامها على انها م�سكن 
الم�شاكل  الم��زاج و  ال��ت��وازن في ح��الات تقلبات  من اج��ل تحقيق 
الناتجة عن ال�سلوك و قلة التفاعل الاجتماعي لابد ان تعطى 
الجرعة بانتظام تحت رعاية خبير الاع�شاب.جميع الاع�شاب 
او  المعالج  الطبيب  ا���ش��راف  ان تكون تحت  و الج��رع��ات يجب 

خبير الاع�شاب لتحديد الكمية المنا�سبة لكل حالة ..

اغذية تح�سن المزاج :
الهام   ، الفوليك  لحم�ض  جيد  م�صدر  وهي   : – البقوليات 

للحفاظ على كفاءة وظائف المخ ، 
وت�صنيع بع�ض النواقل الع�صبية التي تقوم بنقل الإ�شارات بين 
مراكز مختلفة في المخ ، ويوجد حم�ض الفوليك في ال�سبانخ ، 

الأفوكادو ، البروكلي ، البي�ض ، وع�صير الطماطم .
– زيت ال�سمك : الغني بزيت الأوميجا 3 ، وهو ي�ساعد على 
بال�سعادة  وال�شعور   ، المزاج  ، وتح�سين  ال�سيروتونين  ت�صنيع 
عليه  يعني الح�صول  داخ��ل الج�سم مما  ي�صنع  وه��و لا   ،

من م�صادره مثل ال�سلامون ، التونة ، وال�سردين .
 ، د  بفيتامين  غنية  وهي   : المعقدة  الكربوهيدرات   –
على  وت�ساعد   ، بالحيوية  ال�شعور  الج�سم  تمنح  والتي 
اف�����راز ال�����س�ريوت��ون�ني ، مم���ا ي��ع��ن��ي تح�����س�ني الم����زاج 

ومحاربة الاكتئاب .
العن�صر  وه����ي   : ال��ري��ا���ض��ة  مم��ار���س��ة   –
الأ�سا�سي لخ�سارة الوزن بطريقة �سليمة 
 ، وتنا�سقه   ، الج�سم  ك��ف��اءة  وتح�سين   ،
افراز  ع��ل��ى  تعمل  ال��ري��ا���ض��ة  �أن  ح��ي��ث 
بالإيجابية  وال�����ش��ع��ور   ، الإن����دوف��ي�ن 

و�صفاء الذهن .
– �شرب الماء : يحتاج الج�سم لثماني 
الم��اء يوميا حتى يحتفظ  �أك���واب م��ن 

برطوبته ، 
كما �أن نق�ص الماء ي�سبب عدم القدرة 
الطاقة  ون���ق�������ص   ، ال�ت�رك���ي���ز  ع���ل���ى 
والاكتئاب.و�أخيرا  بالإجهاد  وال�شعور 
يعد الاكتئاب هو العدو الأول للرجيم 

و�سببا من �أ�سباب ف�شله ،
نتيجة  �أن�����ه  �أي  ���ص��ح��ي��ح  وال��ع��ك�����س   

طبيعية للنحافة وال�سمنة ،
متوازن  غذائي  نظام  اتباع  يعني  مما   
الاكتئاب  وتج��ن��ب  ال�����س��م��ن��ة  م���ن  للتخل�ص 

والح�صول على ج�سم مثالي.

حلول طبيعية للتخل�ص من اكتئاب الرجيم
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دولة الإمارات العربية المتحدة
وزارة الاقت�صاد

�إدارة العلامات التجارية   
الأربعاء  14  �أغ�سط�س  2019 العدد 12705 

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
�إعلان عن بيع �سفينة بالمزاد العلني

بالن�شر
في الق�ضية التنفيذية رقم 2018/645 را�س الخيمة 

تعلن محمكة ر�أ�س الخيمة الابتدائية - دائرة التنفيذ عن بيع �سفينة ماهي�ش Mahesh 1 ( 1( تحمل 
الرقم الر�سمي )M7666( ميناء الت�سجيل الهند مومباي ويبلغ طولها الكلي 85 متر وعر�ضها 23.2 
 : ر�أ���س الخيمة والعائد ملكيتها للمنفذ �ضدها  3508 وحدة حمولة متواجدة في ميناء  متر وحمولتها 
�إماراتي وذلك تنفيذ  3,281،350( درهم  �شركة بونج لويد ليميتد والقيمة التقديرية ل�سفينة )00. 
للحكم ال�صادر في الدعوة رقم 397/2015 مدني كلي والقا�ضي بالزام المحكوم عليهما 1 - �شركة بونج 
لويد ليميتد 2 - بونج لويد �سعودي اريبيا ب�سداد المبالغ المحكوم به ل�صالح المحكوم لها / �شركة ال مبارك 
�شركة  طريق  عن   2019/8/19 بتاريخ  دره��م   )6826469.47( وق��دره  �إجمالي  مبلغ  البحار  عبر 
الإمارات للمزادات وذلك في تمام ال�ساعة الثانية ع�شر ظهرا ، علما بان قيمة الت�أمين %20 تدفع نقدا.  
الإمارات  ل�شركة  الإلكتروني  الموقع  الدخول على  الاط�الع  او  او الاعترا�ض  بالا�شتراك  فعلى من يرغب 
وحتى  الر�سمي  ال��دوام  �أثناء  التنفيذ  دائرة  مراجعة  او   www.emiratesauction.ae للمزادات 

جل�سة المزاد المذكورة 
م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
�إعلان عن بيع �سفينة بالمزاد العلني

بالن�شر 
في الق�ضية التنفيذية رقم 2018/645 را�س الخيمة

تعلن محمكة ر�أ�س الخيمة الابتدائية - دائرة التنفيذ عن بيع �سفينة كوبير Kuber تحمل الرقم 
وعر�ضها  م�رت   120 الكلي  طولها  ويبلغ  مومباي  الهند  الت�سجيل  ميناء   )M7715( الر�سمي 
ملكيتها  والعائد  الخيمة  ر�أ�س  ميناء  في  متواجدة  حمولة  وحدة   16781 وحمولتها  متر   31.7
للمنفذ �ضدها : �شركة بونج لويد ليميتد والقيمة التقديرية ل�سفينة )00. 11,637,450( درهم 
�إماراتي وذلك تنفيذ للحكم ال�صادر في الدعوة رقم 397/2015 مدني كلي والقا�ضي بالزام المحكوم 
عليهما 1 - �شركة بونج لويد ليميتد ، 2 - بونج لويد �سعودي اريبيا ب�سداد المبالغ المحكوم به ل�صالح 
بتاريخ  درهم  وق��دره )6826469.47(  �إجمالي  البحار مبلغ  ال مبارك عبر  �شركة   / لها  المحكوم 
2019/8/19 عن طريق �شركة الإمارات للمزادات وذلك في تمام ال�ساعة الثانية ع�شر ظهرا ، علما 
بان قيمة الت�أمين %20 تدفع نقدا. فعلى من يرغب بالا�شتراك او الاعترا�ض او الاطلاع الدخول 
على الموقع الإلكتروني ل�شركة الإمارات للمزادات www.emiratesauction.ae او مراجعة 

دائرة التنفيذ �أثناء الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد المذكورة.
م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
�إعلان عن بيع عقار بالمزاد الإلكتروني

عن طريق �شركة الإمارات للمزادات 
بالن�شر في جريدتين ر�سميتين

في الق�ضية التنفيذية رقم 2018/611 ر�أ�س الخيمة

انتقال  ملكية  العقار  بيع  عن  التنفيذ  دائ��رة   - الابتدائية  الخيمة  ر�أ���س  محمكة  تعلن 
 .50 TA-056 م�ساحتها  2013/944 فيلا في منطقة الحمراء تاون هاو�س  رقم 
جين  البيرت  بيرنارد  عليه/  للمحكوم  ملكيتها  والعائدة   ،  660000 ب�سعر  252م2 
تمام  في  وذل��ك  للمزادات  الإم���ارات  �شركة  طريق  عن   2019/8/15 بتاريخ  فاكونير 

ال�ساعة الثانية ع�شر ظهرا ، علما بان قيمة الت�أمين %20 تدفع نقدا.
فعلى من يرغب بالا�شتراك او الاعترا�ض او الاطلاع الدخول على الموقع الإلكتروني 
دائرة  مراجعة  او   www.emiratesauction.ae للمزادات  الإم���ارات  ل�شركة 

التنفيذ �أثناء الدوام الر�سمي وحتى جل�سة المزاد المذكورة 
م�أمور التنفيذ/ �سعيد ال�شحي 

     حكومة  را�س الخيمة      
دائرة المحاكم

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
في الدعوى  رقم 2019/2224 تجاري جزئي 

المدعية / دنيا للتمويل - ذ م م  
المدعي عليه / مرت�ضى مو�سى نقيبي 

يعلن الخبير الدكتور/عقيل محمد هادي ح�سن الهادي ، والمعين من قبل محكمة دبي الابتدائية 
في الدعوى رقم 2019/2224 تجاري جزئي ، والمقامة من المدعية/دنيا للتمويل - ذ م م ، وتنفيذا 
للمهمة فان المدعي عليه ال�سيد/مرت�ضى مو�سى نقيبي ، مدعوا لح�ضور اجتماع الخبرة الم�صرفية 
او بوا�سطة وكيل معتمد ، والمقرر عقده يوم الخمي�س الموافق 2019/8/22 م في تمام ال�ساعة 2.30 
الثانية والن�صف ظهرا في مقر مكتبنا الكائن في �إمارة دبي - ديرة - بو�سعيد - بناية الو�صل بزن�س 
�سنتر - بجوار فندق جي 5 )فندق روتانا �سابقا( - �شارع رقم 27 - الطابق التا�سع - مكتب رقم 
)902( رقم مكاني : 94178 32428 - لذا نرجو منكم التكرم بالح�ضور في الموعد المحدد اعلاه " 

واح�ضار جميع الأوراق والم�ستندات التي ت�ؤدون تقديمها لنا لنتمكن من �أداء مهمتنا. 
 الخبيرالم�صرفي     
د.عقيل محمد هادي ح�سن  الهادي 

تكليف الإعلان بالن�شر 
لح�ضور اجتماع الخبرة الم�صرفية 

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
بالدعوى رقم 2019/828 تجاري كلي دبي 

المدعي عليها الأولى / �شركة هاي �ستارز تريدنج جي ال تي 
المدعي عليه الثاني / محمد هاني محمد ه�شام ق�صاب - �سوري الجن�سية 

المدعي عليه الثالث / �سامر محمد ه�شام ق�صاب - �سوري الجن�سية 
نحيطكم علما �أنه تم انتدابنا كخبير ح�سابيا بالق�ضية �أعلاه 

والمرفوعة �ضدكم من / المدعي الأول / ت�ضامن كابيتال �ش م ب مقفلة - بحرينية الجن�سية
المدعي الثاني / عبدالجبار هايل �سعيد �سعيد - يمني الجن�سية 

وعليه فانتم مكلفون بالح�ضور او من يمثلكم قانونا بح�ضور اجتماع الخبرة المقرر عقده يوم الأربعاء 
الموافق 2019/8/21 في تمام ال�ساعة 12 ظهرا بمقر مكتب الخبرة الكائن بدبي - الخليج التجاري - برج 

بري�سم - مكتب / احمد الحو�سني لتدقيق الح�سابات - الدور الثامن - مكتب رقم 805 
يرجى الح�ضور بالموعد والمكان المحدد و�إح�ضار الم�ستندات الم�ؤيدة لدفاعكم بالدعوى علما بانه في حال 

تخلفكم عن الح�ضور فان الخبرة �ستبا�شر اعمالها وفقا لل�صلاحيات المخولة لها قانونا. 
 الخبيرالح�سابي / �أ�سامة مالك
رقم القيد 145

مذكرة �إعلان بالن�شر
للح�ضور  �أمــــام الخبـــرة  

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
 �شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بانحلال �شركة

ا�سم ال�شركة : ادفان�س وورلد لتجارة المعدات - �ش ذ م م  
العنوان : م�ستودع 1 ملك م�ؤ�س�سة دبي العقارية - بردبي - القوز ال�صناعية الثالة ال�شكل 
القانوني : ذات م��سؤولية محدودة ، رقم الرخ�صة : 715644 رقم القيد بال�سجل التجاري 
الت�أ�شير في  ب�أنه قد تم  : 1142783 بموجب هذا تعلن دائرة التنمية الاقت�صادية بدبي 
، وذلك بموجب قرار محاكم  �أعلاه  ب�إنحلال ال�شركة المذكورة  ال�سجل التجاري لديها 
دبي بتاريخ 2019/8/4 والموثق لدى كاتب العدل محاكم دبي بتاريخ 2019/8/4 وعلى 
من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين ميثاق لتدقيق الح�سابات 
دي��رة -  ال مكتوم -  ال�شيخ جمعه بن احمد بن جمعه  رق��م 308 ملك  العنوان : مكتب 
القرهود - هاتف : 2500781-04  فاك�س : 2500782-04 م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
دائرة التنمية الاقت�صادية

حكومة  دبي 
 دائرة التنمية الاقت�صادية

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
�شهادة بالتا�شير في ال�سجل التجاري- بتعين م�صفي 

ا�سم الم�صفي : ميثاق لتدقيق الح�سابات
 - ال مكتوم  ال�شيخ جمعه بن احمد بن جمعه  العنوان : مكتب رقم 308 ملك 
هذا  بموجب   04-2500782  : فاك�س   04-2500781  : هاتف   - القرهود   - دي��رة 
تعلن دائرة التنمية الاقت�صادية بدبي ب�أنه قد تم تعيين الم�صفي المذكور �أعلاه 
قرار  وذل��ك بموجب  م م  ذ  �ش   - المعدات  لتجارة  وورلد  ادفان�س  لت�صفية 
بتاريخ  دبي  محاكم  العدل  كاتب  لدى  والموثق   2019/8/4 بتاريخ  دبي  محاكم 
2019/8/4 وعلى من لديه �أي اعترا�ض �أو مطالبة التقدم �إلى الم�صفي المعين في 
مكتبه الكائن بدبي على العنوان المذكور �أعلاه، م�صطحباً معه كافة الم�ستندات 

والأوراق الثبوتية وذلك خلال )45( يوماً من تاريخ ن�شر هذا الإعلان
دائرة التنمية الاقت�صادية

حكومة  دبي 
العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14  دائرة التنمية الاقت�صادية

انذار عدلي بالن�شر
رقم )2019/5887(

المنذر : م�ؤ�س�سة �أرنكو للعقارات - يمثلها ال�سيد/ عبدالله احمد المو�سى - يمثله بالتوقيع/ محمد علي يون�س 
محمد - �صومالي الجن�سية - بموجب توكل خا�ص تحت رقم )2017/1/283328( بتاريخ 2017/12/27 م  - 

العنوان : دبي - �ص ب : 2622 دبي ، ت : 0555889973
المنذر اليها / ال�سادة / مركز براناياما لليوجا - وعنوانها : دبي - المركز التجاري الأول - بناية برج المو�سى 
1 - مكتب رقم 608 - ت : 0554657270     يخطر المنذر المنذر اليه ب�ضرورة �سداد المبلغ )16.380 �ستة الف 
درهم وثلاثمائة وثمانون درهم فقط لا غيري( والمتر�صد بذمته من القيمة الايجارية لغاية 2019/9/30 
م ، وما ي�ستجد بالإ�ضافة الى فواتير الماء والكهرباء والإت�صالات وال�ضرائب ور�سوم اخرى ، وذلك خلال 
موعد اق�صاه ثلاثون يوما ، والا �سوف ي�ضطر المنذر لاتخاذ كافة الإجراءات القانونية �ضده بما فيها اقامة 
الدعوى الق�ضائية وا�ست�صدار �أمر الأداء ، والمطالبة ب�إخلاء العقار طبقا لن�ص المادة )1/25( من القانون 
رقم 26 ل�سنة 2007 ، واعتبار العقد منتهيا من تلقاء نف�سه ورفع الدعوى المو�ضوعية ، مع تحميل المنذر اليه 

بكافة ر�سوم وم�صاريف التقا�ضي واتعاب المحاماة. 
الكاتب العدل

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 

اخطار بالن�شر في الق�ضية التنفيذية  2019/19 
�إلى المحكوم عليه /�شركة مملكة الكوثر للو�ساطة العقارية  

�أ�صدرت  ق��د  الابتدائية  الاتح��ادي��ة  عجمان  محكمة  ب��ان  لديكم  معلوما  ليكن 
بحقكم حكما في الدعوى رقم )2014/1770( )مدني كلي( يق�ضى ب�إلزامك بدفع 
مبلغ وقدره )94.050( درهم �شاملا الر�سوم والم�صاريف , وحيث ان المحكوم له/ 
التنفيذ  و�سجلت  الحكم  تنفيذ  بطلب  تقدمت  قد   ، فهيمي  ا�صغر  علي  مهدي 
تحت رقم )2019/19( لذا �أنتم مكلفون ب�سداد المبلغ المحكوم به خلال )15( يوما 
من تاريخ ن�شر الاخطار وفي حال تخلفكم عن ذلك ف�إن المحكمة �ستتخذ بحقكم 

الاجراءات القانونية المنا�سبة لتنفيذ الحكم ح�سب الا�صول.
قلم التنفيذ المدني
بدار الق�ضاء عجمان 

    الامارات العربية المتحدة 
وزارة العدل

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
 مذكرة اعلان مدعى عليه بالن�شر        

   في  الدعوى 2019/23 عر�ض و�إيداع تجاري                 
 - البلو�شي  �سالم  محمد  �سالم  خالد   -1/ عليه  المعرو�ض  الى 
الإ�سلامي  دب��ي  بنك   / العار�ض  �أن  الإق��ام��ة بما  مجهول محل 
هوي�شل  علي  عبدالله  را�شد   / ويمثله  عامة(  م�ساهمة  )�شركة 
النعيمي  قد اقام عليك الدعوى ومو�ضوعها المو�ضوع : عر�ض 
و�إيداع ، )مال منقول( عبارة عن �سيارة هوندا �سيفيك - موديل 
2008 ؟ ازرق اللون - رقم اللوحة )42739( جهة ترخي�ص دبي - 

K خ�صو�صي ؟ رمز اللوحة
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 

 مذكرة اعلان مدعى عليه بالن�شر        
   في  الدعوى 2019/22 عر�ض و�إيداع تجاري                 

الى الم��ع��رو���ض ع��ل��ي��ه/1- ع��ا���ص��م اح��م��د ب���وت - مج��ه��ول محل 
الإقامة بما �أن العار�ض / بنك دبي الإ�سلامي )�شركة م�ساهمة 
اقام  قد  النعيمي   را�شد عبدالله علي هوي�شل   / عامة( ويمثله 
)مال   ، و�إي���داع  عر�ض   : المو�ضوع  ومو�ضوعها  ال��دع��وى  عليك 
منقول( عبارة عن �سيارة فورد فوك�س - موديل 2007 ؟ اخ�ضر 
اللون - رقم اللوحة )72918( جهة ترخي�ص دبي - خ�صو�صي ؟ 

G رمز اللوحة
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 

       مذكرة اعلان مدعى عليه بالن�شر        
   في  الدعوى 2019/273 عمالي كلي                 

الى المدعي عليه /1-مو�سى محمد خ�ضر مجهول محل الاقامة بما ان المدعي/ 
�شركة تران�س الإم��ارات لتجارة الموا�شي - ذ م م )�شركة الإم��ارات لتجارة الموا�شي 
واللحوم ومنتجاتها ذ م م �سابقا( ويمثله/ �سلطان هادف را�شد عبدالله العوي�س  قد 
المطالبة بم�ستحقات عمالية وقدرها )1557340  الدعوى ومو�ضوعها  �أقام عليك 
درهم( والر�سوم والم�صاريف واتعاب المحاماة والفائدة 12%  من تاريخ الإ�ستحقاق 
و �شمول الحكم بالنفاذ المعجل بلا كفالة.  وحددت لها جل�سة يوم الثلاثاء الموافق 
2019/8/20 ال�ساعة 10.30 �ص بالقاعة Ch2.E.22 لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور 
�أو من يمثلك قانونيا وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة 

قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
 مذكرة اعلان مدعى عليه بالن�شر        
   في  الدعوى 2019/246 مدني كلي                 

الى المدعي عليه /1- مانوهار رو�شي رام �سافلاني مجهول محل الاقامة بما ان 
المدعي/ �ساولاني رامي�ش رو�شيرام  ويمثله / غازي ابراهيم  احمد بن �سيفان  قد 
�أقام عليك الدعوى ومو�ضوعها  الزام المدعي عليه بان ي�ؤدي للمدعي مبلغا وقدره 
بواقع 12% من  الت�أخيرية  والفائدة  درهما(  )�ستة ملايين  دره��م/   6.000.000 /
لها  وح��ددت  ال�سداد.  تمام  وحتى   2014/2/19 في  الحا�صل  المبلغ  ا�ستحقاق  تاريخ 
 Ch1.C.15 جل�سة يوم الاربعاء  الموافق  2019/8/28 ال�ساعة 9.30 �ص بالقاعة
من  لديك  ما  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  من  �أو  بالح�ضور  مكلف  ف�أنت  ل��ذا 

مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة �أيام على الأقل
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
      مذكرة اعلان متظلم �ضده بالن�شر     

   في  الدعوى 2019/155 تظلم �شرعي                    
�أن  ب�الل مجهول مح��ل الاق��ام��ة بم��ا  الى المتظلم ���ض��ده/1- منى محمود ع��ادل 
بنار  عبدالرحيم  محمد  ويم��ث��ل��ه/خ��ال��د  ن�صار  ح�سين  محمد  التظلم/ا�سامة 
القرار  التظلم من  اع�اله ومو�ضوعه  المذكور  التظلم  اق��ام عليك  - قد  العو�ضي 
بتاريخ  وال�����ص��ادر   ، ���ش��رع��ي  رق���م 619/2018  ع��ري�����ض��ة   ع��ل��ى  ال�����ص��ادر في الام���ر 
ال�ساعة 11.00  الموافق 2019/8/26  الإثنين  يوم  لها جل�سه  2018/5/20 وحددت 
�صباحا بالقاعة رقم )1( في مبنى الأح��وال ال�شخ�صية في منطقة القرهود  لذا 
من  ل��دي��ك  م��ا  بتقديم  وعليك  قانونيا  يمثلك  م��ن  �أو  بالح�ضور  مكلف  ف���أن��ت 
الأق��ل وفي حالة  على  اي��ام  بثلاثة  الجل�سة  قبل  للمحكمة  م�ستندات  �أو  مذكرات 

تخلفك ف�إن الحكم �سيكون بمثابة ح�ضوري
				        رئي�س الق�سم  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
اعلان �أمر �أداء بالن�شر

                         في الدعوى رقم 2019/1288 امر اداء    
الاقامة  م م مجهول محل  ذ   - للمقاولات  رون��ق الجزيرة  المدعى عليه/1-  الى 
يو�سف ح�سين محمد   / م ويمثله  م  ذ   - لل�صناعات  م��اك  بوكو  المدعي/  ان  بما 
الابتدائية  دب��ي  محكمة  ق��ررت  �أداء  �أم��ر  ا�ست�صدار  طلب   - ال�سهلاوي  �صالح 
بان  م  م  ذ   - للمقاولات  رون��ق الجزيرة  عليها  المدعى  ال��زام   2019/7/25 بتاريخ 
ت�ؤدي للمدعية بوكو ماك لل�صناعات - ذ م م مبلغ )�أربعة وخم�سون الفا ومائتين 
�شيك  كل  ا�ستحقاق  تاريخ  �سنويا من  القانونية  الفوائد   %9 و  درهما(  وت�سعون 
بقوة  المعجل  بالنفاذ  م�شمول  والأم��ر  والم�صاريف  والر�سوم  ال�سداد  تمام  وحتى 
لن�شر  التالي  اليوم  ي��وم من  الأم��ر خ�الل 15  �إ�ستئناف  القانون. ولكم الح��ق في 

هذا الاعلان.
رئي�س الق�سم         

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                         في الدعوى رقم 2019/2635 تنفيذ تجاري  
محل  مجهول  احمد  عبدالغفار  محمد  خالد  ���ض��ده/1-  المنفذ  الى 
الاق��ام��ة بم��ا ان ط��ال��ب ال��ت��ن��ف��ي��ذ/ ن���ور ال�����ص��ب��اح ع��ب��دالله م��ن ورثة 
عبدالعزيز محمد عبده عبدالله - قد �أقام عليك الدعوى التنفيذية 
المذكورة اعلاه والزامك بدفع المبلغ المنفذ به وقدره )590130( درهم 
الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة.  وعليه فان المحكمة �ستبا�شر 
المذكور  بالقرار  الالتزام  التنفيذية بحقك في حالة عدم  الاج��راءات 

خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                         في الدعوى رقم  2019/2048  تنفيذ تجاري  
الى المنفذ �ضده/1- دلتا لاين للمقاولات - �ش ذ م م  2- محمد احمد محمد 
مقبل الحميري مجهولي محل الاقامة بما ان طالب التنفيذ/ افرو جلف 
�أق��ام عليك  تريدينغ - م م ح  ويمثله/ �ساره �شاه بيك محمد البلو�شي  قد 
الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزام المنفذ �ضده الأول بدفع المبلغ المنفذ 
به  المنفذ  المبلغ  بدفع  بالت�ضامن  بالزامكما  دره��م   )66080.87( وق��دره  به 
وقدره )196057.50( درهم  الى طالب التنفيذ او خزينة المحكمة. وعليه فان 
المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار 

المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

في الدعوى رقم 2019/689 تنفيذ �شرعي
الاقامة  مح��ل  مجهول  مرو�شد  محمد  �سعيد  �سيف  ���ض��ده/1-  المنفذ  الى 
بما ان طالب التنفيذ/�سعديه بنزوال ويمثله / مختار محمد باقر غريب  
بتنفيذ الحكم  والزامك  المذكورة اعلاه  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليك  قد 
ال�صادر في الدعوى رقم 188/2019 احوال نف�س م�سلمين والم�ست�أنف برقم 
301/2019 �إ�ستئناف احوال �شخ�صية ومواريث ب�سداد المبلغ المنفذ به وقدره 
وعليه  الإ�ستحقاق.  تاريخ  من  والم�صاريف  للر�سوم  �شاملا  دره��م(   1.453(
الالتزام  عدم  حالة  في  بحقك  التنفيذية  الاج��راءات  �ستبا�شر  المحكمة  فان 

بالقرار المذكور خلال 7 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                         في الدعوى رقم 2019/305  تنفيذ عقاري   
�شركة   -2 م  م  ذ   - ا�ستيت  ري��ال  لان��د  كوينز  �شركة  �ضدهما/1-  المنفذ  الى 
ار�ستوقرط �ستار انف�ستمنت - ذ م م مجهولي محل الاقامة بما ان طالب 
التنفيذ/بطي عبدالله محمد بطي الجميري ويمثله/�سميرة عبدالله علي 
بدفع  والزامك  اعلاه  المذكورة  التنفيذية  الدعوى  �أقام عليك  قد  قرقا�ش 
او  التنفيذ  طالب  الى  بالت�ضامم  دره��م   )484980( وق��دره  به  المنفذ  المبلغ 
المحكمة  ف��ان  وعليه  ال���دع���وى.   م��و���ض��وع  العقد  2-ف�����س��خ  المحكمة  خزينة 
�ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور 

خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية
العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 

اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 
                         في الدعوى رقم  2019/3028 تنفيذ تجاري  

ال�شخ�صية  )ب�صفتها  ؟  ج��ب��اره  ريم���ا  ���س��اره  ����ض���ده/1-  الم��ن��ف��ذ  الى 
وب�صفتها مدير المطلوب  �إ�صدار الأمر �ضدها الأولى( مجهول محل 
الاقامة بما ان طالب التنفيذ/ن��شأت فرحان عو�ض �سهاونه قد �أقام 
عليك الدعوى التنفيذية المذكورة اعلاه والزامكم بدفع المبلغ المنفذ 
به وقدره )7151566( درهم بالت�ضامن الى طالب التنفيذ او خزينة 
التنفيذية بحقك  الاج��راءات  �ستبا�شر  المحكمة  المحكمة.  وعليه فان 
في حالة عدم الالتزام بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر 

هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
اعلان وتكليف بالوفاء بالن�شر 

                         في الدعوى رقم  2019/518 تنفيذ تجاري  
الى المنفذ �ضده/1-مجوهرات مالك مجهول محل الاقامة بما ان طالب 
التنفيذ/رو�سى بلو للتجارة - �ش ذ م م - �سابقا - 7 �سي �إ�س لتجارة الألما�س 
�أقام  �أم��ل عمير ال�سبيعي  قد  والمجوهرات - �ش ذ م م )حاليا( ويمثله / 
به  المنفذ  المبلغ  بدفع  والزامك  اعلاه  المذكورة  التنفيذية  الدعوى  عليك 
وعليه  المحكمة.   خزينة  او  التنفيذ  طالب  الى  دره��م   )674290( وق��دره 
فان المحكمة �ستبا�شر الاجراءات التنفيذية بحقك في حالة عدم الالتزام 

بالقرار المذكور خلال 15 يوما من تاريخ ن�شر هذا الاعلان.
رئي�س ال�شعبة  

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

العدد 12705 بتاريخ 2019/8/14 
 مذكرة اعلان مدعى عليه بالن�شر        

   في  الدعوى 2019/487 عقاري كلي 
الى المدعي عليه/1-�أمين ايدبن ابراهيم يوردبر باركن مجهول محل الاقامة بما 
الدعوى  عليك  �أق��ام  قد  عامة(  م�ساهمة  )�شركة  الإ�سلامي  دبي  المدعي/بنك  ان 
العقار  وت�سليم   ، وملاحقها  بالتملك  المنتهية  الاج��ارة  اتفاقية  ف�سخ  ومو�ضوعها 
 ، بالملكية  ال��واردة  العقاري  القيد  ، والغاء �شارة  ، ورد الحيازة  ال�شواغل  خاليا من 
وبالزام المدعي عليه بمبلغ وقدره )811662 درهم( تعوي�ض والر�سوم والم�صاريف 
ال�ساعة   2019/8/20 الم��واف��ق  الثلاثاء  ي��وم  جل�سة  لها  وح��ددت  المحاماة.  وات��ع��اب 
11.00 �ص بالقاعة Ch1.B.8 لذا ف�أنت مكلف بالح�ضور �أو من يمثلك قانونيا 
وعليك بتقديم ما لديك من مذكرات او م�ستندات للمحكمة قبل الجل�سة بثلاثة 

�أيام على الأقل
رئي�س الق�سم

محاكم دبي

محاكم دبي الابتدائية

فقد المدعو/ محمد عبدالعزيز  عبدالحميد غنيم ، 

 )18034352A( م�صر الجن�سية جواز �سفره رقم

يرجى ممن يعثر عليه ت�سليمه بال�سفارة الم�صرية او 

اقرب مركز �شرطة بالامارات.

فقدان جواز �سفر

لإعلاناتكم في 
يرجى الات�صال على
هاتف:024488300  
فاك�س:024489891

email:advt@alfajrnews.ae
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»حج ذكي« و»طريق مكة« و»قطار الحرمين« و»الجيل الخام�س« و»كن عونا« وغيرها فى خدمة �ضيوف الرحمن
•• �أبوظبي-وام:

الجاري  للعام  الح��ج  مو�سم  �شكل   
التميز  ف�صول  من  جديدا  ف�صلا 
العربية  الم��م��ل��ك��ة  م���ن  وال�����ري�����ادة 
خدمة  في  ال�����ش��ق��ي��ق��ة  ال�����س��ع��ودي��ة 
�أنحاء  �شتى  من  الرحمن  �ضيوف 
العالم وت�أمين كافة و�سائل النجاح 
التميز  ع���وام���ل  ك���اف���ة  وت�����س��خ�ري 
�أك���ب��ر تجمع  خ��ل��ال ا���س��ت�����ض��اف��ة 

ب�شري �إ�سلامي في العالم.
من  الرحمن  �ضيوف  انتهاء  وم��ع 
للعودة  والتح�ضير  المنا�سك  �أداء 
�أن  ب���ع���د  �أوط����ان����ه����م  �إلى  مج������ددا 
�أج�����واء روح��ان��ي��ة فريدة  ع��اي�����ش��وا 
تعالت  ال��ع��ط��اء  مم��ل��ك��ة  م��ع��ي��ة  في 
دولة  من  والعرفان  ال�شكر  كلمات 
�إلى  ال��ع��الم  دول  و�شتى  الإم�����ارات 
بقيادة  ال�سعودية  العربية  المملكة 
الملك  ال�شريفين  الح��رم�ني  خ���ادم 
�سعود  �آل  العزيز  عبد  ب��ن  �سلمان 
على تنظيم مو�سم حج مثالي �أبهر 

العالم �أجمع.
و�ساهمت عوامل عديدة في تحقيق 
ه���ذا ال��ن��ج��اح ال��ب��اه��ر لم��و���س��م الحج 
1440 هجرية حيث تلقى وكالة 
�أنباء الإمارات “وام” ال�ضوء عليها 
وت�ستعر�ض  ال���ت���الي  ال��ت��ق��ري��ر  في 
لما  تقديرا  �صدرت  دولية  �شهادات 
ال�سعودية  العربية  المملكة  قدمته 
على  للحجاج  جليلة  خ��دم��ات  م��ن 

مدار المو�سم.
فقد �ساهم برنامج خدمة �ضيوف 
ال����رح����م����ن ال��������ذي د�����ش����ن����ه خ�����ادم 
�سلمان  الملك  ال�شريفين  الحرمين 
�سعود لإحداث  �آل  العزيز  بن عبد 
نقلة نوعية جديدة تلبي طموحات 
�ضيوف الرحمن وتوفير الخدمات 
التي تعينهم على �أداء المنا�سك بكل 
المملكة  وع���م���دت  و���س��ه��ول��ة.  ي�����س��ر 

ت�أمين  في  ال�����ش��ري��ف�ني  الح���رم�ي�ن 
و���س��ي��ل��ة ن��ق��ل ���س��ري��ع��ة و م��ري��ح��ة و 
�آمنه ل�ضيوف الرحمن من حجاج 
الم�سجد  وزوار  الح�����رام  الله  ب��ي��ت 

النبوي ال�شريفين.
العربية  الم��م��ل��ك��ة  خ�����ص�����ص��ت  ك��م��ا 
�ألاف   5 م����ن  �أك���ث��ر  ال�������س���ع���ودي���ة 
“كن  م������ب������ادرة  ����ض���م���ن  م����ت����ط����وع 
حيث  الح����ج����اج  لخ���دم���ة  عوناً” 
العطاء  من  م�ضيئة  �صورا  قدموا 
الإن�ساني والتفاني لخدمة �ضيوف 
الرحمن فيما �أكملت الهيئة العامة 
للطيران المدني في المملكة العربية 
لا�ستقبال  ا�ستعداداتها  ال�سعودية 
بعد  لبلدانهم  الم��غ��ادري��ن  الح��ج��اج 
هذا  ح��ج��ه��م  م��ن��ا���س��ك  �أن����ه����وا  �أن 
العام عبر مطار الملك عبد العزيز 
ال�������دولي ب���ج���دة وم����ط����ار الأم��ي��ر 
مح��م��د ب���ن ع��ب��د ال��ع��زي��ز ال����دولي 
ب��الم��دي��ن��ة الم��ن��ورة م��ن خ�ل�ال خطة 

ت�شغيلية متكاملة.
العالمية  ال�صحة  منظمة  ون��وه��ت 
بالجهود  الم��ت��ح��دة  ل�ل��أمم  التابعة 
المملكة  ب��ذل��ت��ه��ا  ال���ت���ي  ال��ن��اج��ح��ة 
العربية ال�سعودية ممثلة في وزارة 
ال�صحة خلال مو�سم حج هذا العام 
عن  الإب�ل�اغ  دون  1440هجرية 
ح��ادث واح��د م��ن �أح���داث ال�صحة 
�صفوف  في  الأم���را����ض  �أو  ال��ع��ام��ة 
الح���ج���ي���ج. ك��م��ا �أع����رب����ت الأم���ان���ة 
للهلال  العربية  للمنظمة  العامة 
الأحمر وال�صليب الأحمر عن بالغ 
الذي  وال��ن��ج��اح  للتميز  ت��ق��دي��ره��ا 
العربية  المملكة  به  ما تظهر  دائماً 
�إدارتها ل��شؤون الحج  ال�سعودية في 
والرعاية  الم��ق��دم��ة  وال��ت�����س��ه��ي�الت 
الرحمن  �ضيوف  بها  يحظى  التي 
على مختلف الم�ستويات التي تلقى 
الاهتمام المتوا�صل من قبل حكومة 

خادم الحرمين ال�شريفين.

�إلى  ال�شقيقة  ال�سعودية  العربية 
ت�����س��ي�ري رح����ل����ة ح����ج����اج ب���ي���ت الله 
الح����رام ح��ت��ى ق��ب��ل و���ص��ول��ه��م �إلى 
�أر��������ض الح����رم��ي�ن ف���ك���ان �إط��ل��اق 
مكة”  “طريق  م����ب����ادرة  م����ب����ادرة 
“خدمة  برنامج  م��ب��ادرات  �إح���دى 

وت��رم��ي��ز وف���رز الأم��ت��ع��ة في مطار 
ي��غ��ادر منها الحجاج  ال��ت��ي  ال���دول 
من الدول التي ان�ضمت للمبادرة.

ك����م����ا و�����ض����ع����ت الم����م����ل����ك����ة م���ئ���ات 
ال�صحية  الم���راك���ز  و  الم�ست�شفيات 
الرعاية  ل��ت��ق��ديم  ت���أه��ب  ح��ال��ة  في 

التي  التفاعلية  التطبيقات  �أب���رز 
ت�سهم في م�ساعدة الحاج.

ك��م��ا د���ش��ن��ت �أي�����ض��ا ت��ق��ن��ي��ة الجيل 
الم��ك��رم��ة حيث  الخ��ام�����س في م��ك��ة 
الجيل  �شبكات  جانب  �إلى  �ساهمت 
ال���راب���ع في تح��ق��ي��ق �أع���ل���ى درج����ات 

�سعت  ال���ت���ي  الرحمن”  ���ض��ي��وف 
الحجاج  ب��خ��دم��ات  الارت���ق���اء  �إلى 
لأداء  �سفرهم  �إج����راءات  وت�سهيل 
ف��ري�����ض��ة الح���ج وذل����ك م���ن خلال 
�إنهاء �إجراءات الجوازات والتحقق 
م��ن ت��وف��ر الا���ش�رتاط��ات ال�صحية 

الحرام  الله  بيت  لحجاج  ال�الزم��ة 
تطويع  ع����ل����ى  ك�����ذل�����ك  وع����م����ل����ت 
التكنولوجيا لخدمتهم من خلال 
مكنتهم  التي  ذكي”  “حج  مبادرة 
وي�سر  ب�سهولة  المنا�سك  �أداء  م��ن 
حيث قدمت خدمات رقمية ت�ضم 

والتي  الفائقة  وال�سرعة  التغطية 
�إثراء التجربة  �ساهمت بدورها في 

الرقمية ل�ضيوف الرحمن.
و�ساهم قطار الحرمين ال�شريفين 
الا�ستراتيجية  الم�������ش���اري���ع  �أح������د 
الرائدة التي نفذتها حكومة خادم 

مكتبة الحرم المكي ال�شريف ..ثلاثة ع�شر قرنا من العطاء
•• مكة المكرمة-وام:

العامة  للرئا�سة  التابعة  ال�شريف  المكي  الح��رم  مكتبة  تعد   
ل��شؤون الم�سجد الحرام والم�سجد النبوي من �أهم المكتبات في 
العالم الإ�سلامي و�أعرقها فهي تقع في �أقد�س بقعة و�أ�شرف 

مكان ..مهبط الوحي ومهوى �أفئدة الم�سلمين �أجمعين.
�إلى  التاريخية  �أوردت��ه الم�صادر  �إن�شائها وفق ما  ويعود تاريخ 
محمد  العبا�سي  الخليفة  عهد  في  ال��ه��ج��ري  ال��ث��اني  ال��ق��رن 
161هـ تقريبا ومنذ بداية العهد ال�سعودي  المهدي في عام  
اهتم م�ؤ�س�س المملكة العربية ال�سعودية الملك عبد العزيز بن 
العلماء  المكتبة وكون لجنة من  �آل �سعود بهذه  عبدالرحمن 
1357 هـ مكتبة الحرم  و�أطلق عليها عام  �أحوالها  لدرا�سة 
الملك عبدالعزيز مجموعة من  �إليها  و�أه��دى  ال�شريف  المكي 
الوقت  الدولة منذ ذلك  الكتب وقد حظيت برعاية وعناية 
حتى يومنا هذا. وكانت نواة مكتبة الحرم المكي �إحدى قباب 
التي  الم�صاحف  الوقت لحفظ  التي خ�ص�صت في ذلك  الحرم 
�إلى الح��رم المكي وبم��رور الأي��ام نمت مجموعاتها حتى  ترد 
انتقلت �إلى خارج الحرم وتعد المرة الأولى التي تنقل فيها �إلى 
خارج الحرم عام 1375هـ وكانت تابعة لوزارة الحج “وزارة 
الحج والعمرة حاليا” حتى عام 1385هـ بعدها ان�ضمت �إلى 
الرئا�سة العامة للإ�شراف الديني بالم�سجد الحرام حتى تغير 
الم�سجد الحرام والم�سجد  العامة ل��شؤون  الرئا�سة  ا�سمها الى 

ت��ق��دم خ��دم��ات��ه��ا لطلاب  و�أ���ص��ب��ح��ت مكتبة ع��ام��ة  ال��ن��ب��وي 
وطالبات العلم وزوار البيت العتيق تحت مظلة الإدارة العامة 
ع�شر  �أح��د  المكتبة  وت�ضم  حديثا  والفكرية  العلمية  لل��شؤون 
للمطالعين  خدماتها  تقدم  اط�الع  وقاعتي  مختلفة  ق�سما 
وطلبة العلم والزوار. وقد بين ف�ضيلة ال�شيخ عبدالرحمن بن 
�سعد ال�شهري مدير الإدارة العامة لل��شؤون العلمية والفكرية 
المكتبة  �أن  ال�شريف  المكي  الح��رم  مكتبة  �إدارة  ومدير  المكلف 
با�ستقطاب  ه��ـ   1441  -  1440 ال��ع��ام  ه��ذا  خ�الل  تميزت 
الإرث  بهذا  المهتمين  العلم  وطلبة  ال��زوار  من  كبيرة  �أع��داد 
للمبنى  انتقالها  والر�صين منذ  الأ�صيل  والتاريخي  العلمي 
 500 الجديد بحي بطحاء قري�ش والذي يت�سع لأكثر من 
زائر في ال�ساعة حيث نفذت �أكثر من 15 برنامجا ومبادرة 
وبلغ �إح�صائيات المخطوطات الأ�صلية والم�صورة رقميا والتي 
على الميكروفيلم والرقمية وغير العربية بالإ�ضافة لفهار�س 
الم��خ��ط��وط��ات ال��ع��رب��ي��ة والإ���س�الم��ي��ة م��ا ي��ق��ارب 48.787 
مخطوطة وبلغت �إح�صائية الكتب النادرة العربية ما يقارب 
7079 كتابا نادرا وبلغت �إح�صائية عدد الر�سائل الجامعية 
وخارجها،  المملكة  داخ��ل  جامعية  ر�سالة   1668 م��ن  �أك�رث 
م�شيرا �إلى �أنه بلغ عدد موظفي المكتبة خلال هذا العام 88 
موظفًا ر�سميا و19 متعاقدا مهتمين بخدمة الزائر للمكتبة 
عالية  والخدمية  التطويرية  الو�سائل  بمختلف  وم��زودي��ن 

التقنية والجودة في مختلف مجالاتها.
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الطويلة  ال�صناعية  الرمو�ش  انت�شار  ي��زداد 
لكن  التجميل،  م��راك��ز  في  عليها  والإق���ب���ال 
و�صبرا،  وق��ت��ا  وي��ح��ت��اج  ب�سيطا  لي�س  الأم���ر 
حدة  على  �صناعي  رم�ش  كل  ل�صق  يجب  �إذ 
فوق الرم�ش الطبيعي بوا�سطة مادة لا�صقة 
خا�صة، ويتم تطويل الرمو�ش لتبدو وك�أنها 

طبيعية.
ن�سبيا،  ط��وي��ل  ل��وق��ت  العملية  ه��ذه  وتح��ت��اج 
فرمو�ش الجفن العلوي فقط يتراوح عددها 

بين 150 و250 رم�شا،
حتى  ي�ستغرق  قد  معالجتها  ف���إن  وبالتالي   

ثلاث �ساعات!
ال�صناعية،  الرمو�ش  بعد الانتهاء من ل�صق 
���س��اع��ة على   24 لم���دة  تبقى ج��اف��ة  �أن  ي��ج��ب 
يعني  تثبت وتلت�صق جيدا، مما  الأق��ل حتى 
تبتل  �أن  �أو  �إليها  العرق  �أو  الم��اء  عدم و�صول 

ب�أي طريقة كانت.
لي�ست  الم��رج��وة  النتيجة  �إلى  ال��و���ص��ول  لكن 
�أكثر  ال��ع�ني  ت��ب��دو  لا  فقد  دائ��م��ا،  م�ضمونة 
ال�صناعية  ال��رم��و���ش  م��ع  وج��م��الا  ج��اذب��ي��ة 

الطويلة، �أو قد ت�ؤدي �إلى التهاب الجفون.
بايرل،  ك��ري�����س��ت��ي��ان��ا  ال�ب�روف�������س���ورة  وت���ق���ول 
في  الج��ل��دي��ة  الأم����را�����ض  م�ست�شفى  م���دي���رة 
الالتهاب  ه��ذا  �إن  الألمانية،  في�سبادن  مدينة 
ال��ع�ني، ويكون  ���ش��دي��دة في  �ألم���ا وح��ك��ة  ي�سبب 

مزعجا جدا.
�أن  يمكن  ال�صناعية  ال��رم��و���ش  �أن  وت�ضيف 
المنطقة  والأك��زيم��ا في  �إلى الح�سا�سية  ت���ؤدي 
المحيطة بالعين، و�إلى تورم الجفنين العلوي 

وال�سفلي لفترة م�ؤقتة.

وظيفتها الحماية
الج����ان����ب الجمالي  ع����ن  ال���ن���ظ���ر  وب�������ص���رف 
هي  لها  الأ�سا�سية  الوظيفة  ف���إن  للرمو�ش، 
ح��م��اي��ة ال��ع�ني م��ن ال��غ��ب��ار وال���ع���رق والريح 
بمثابة  فهي  الج��وي��ة،  العوامل  من  وغيرها 

حاجز وقائي للعين بالدرجة الأولى.
�أم���ا دورة نم��وه��ا ف��ت�رتاوح ب�ني �أرب��ع��ة �أ�شهر 

100 و150 يوما  ب�ني  م��ا  وت��ب��ق��ى  و���س��ت��ة، 
ث��م ت��ت�����س��اق��ط، ول��ي��ن��م��و غ�ريه��ا م��ن جديد، 
لكن ربما لي�س بالكثافة التي تتمناها المر�أة، 

فتلج�أ �إلى الرمو�ش ال�صناعية.
الحرير  م��ن  ال�صناعية  ال��رم��و���ش  وت�صنع 
ا�ستخلا�صها  يتم  قد  �أو  �صناعية،  �ألياف  �أو 
ابن  المنك، وهو من ف�صيلة  من فرو حيوان 

عر�س.
للرمو�ش،  ت��ط��وي��ل  عملية  �أول  تكلفة  �أم����ا 
فتتراوح ما بين 150 و220 يوروا )170 
�أ�سابيع  �ألمانيا. بعد ب�ضعة  و249 دولارا( في 
ت��ت�����س��اق��ط ب��ع�����ض ال��رم��و���ش ال�����ص��ن��اع��ي��ة مع 
ت�ساقط الطبيعية، وبالتالي يجب تعوي�ضها 
تكلف  وه��ذه  تركتها،  التي  الفراغات  وم��لء 

نحو 60 يوروا.
ا�ستخدام  ال��ط��ري��ق��ة، يمكن  ه��ذه  ع��ن  وع���دا 
ال��رم��و���ش ال�����ص��ن��اع��ي��ة الم���ؤق��ت��ة ال��ت��ي يمكن 
و�ضعها ذاتيا و�إزالتها فيما بعد، دون الحاجة 

للذهاب �إلى مركز تجميل.
�أو  الق�صيرة  الرمو�ش  كذلك يمكن معالجة 
غير الكثيفة بوا�سطة مادة (بو�ستاغلاندين) 
التي ت�ساعد على نمو الرمو�ش. وتدخل هذه 
المادة في تركيبة (الم�ستح�ضرات التي ت�ستخدم 
الرمد)،  م��ث��ل  ال��ع�ني  �أم���را����ض  م��ع��الج��ة  في 
الأم����را�����ض الجلدية  اخ��ت�����ص��ا���ص��ي��ة  ب��ح�����س��ب 

كري�ستيانا بايرل.

�أعرا�ض جانبية
ل��ك��ن ل���دى ح��ق��ن م���ادة ي��دخ��ل في تركيبها (

ت�ساعد  �أن  يمكن  ال��ت��ي  البو�ستاغلاندين) 
�أعرا�ض  لها  ف���إن  الرمو�ش،  ونم��و  تكثيف  في 
جانبية قد ت�ؤدي لالتهاب العين واحمرارها، 
لذا ي�ستخدم الأطباء �إلى جانب تلك الحقن 

�أدوية م�ضادة للالتهابات.
المتكرر  الا����س���ت���خ���دام  م����ن  ب����اي����رل  وتح������ذر 
�إلى  ت���ؤدي  والطويل لهذه الحقن، لأنها قد 
وخيمة)،  ع��واق��ب  (ذات  خ��ط�رية  ال��ت��ه��اب��ات 
طويلة  (ل��ف�رتة  ال��ع�ني  قزحية  ل��ون  ويتغير 

ج���دا، وربم���ا تبقى دائ��م��ا) ول��و �أن��ه��ا حالات 
نادرة.

وربما قد تكون المخاطر ال�صحية والأعرا�ض 
والأ�ساليب  ال�صناعية  للرمو�ش  الجانبية 
وتكثيفها، غير  ال��رم��و���ش  لإط��ال��ة  الأخ����رى 
الفكرة  ع��ن  للتخلي  الن�ساء  لبع�ض  كافية 

وزياد جمال العيون وجاذبيتها، لذلك يجب 
وا�ست�شارة  ج��ي��دا  ودرا���س��ت��ه  ب��الأم��ر  التفكير 
الاخ��ت�����ص��ا���ص��ي�ني وخ��ا���ص��ة لم���ن ي��ع��ان�ني من 
�أن  كما  الح�سا�سية.  �أو من  العين  م�شاكل في 
العرو�ض الرخي�صة لي�ست مغرية دائما لأنها 

قد تكون على ح�ساب النوعية والجودة.

ووفقا لتقرير ن�شرته مجلة )موخير �أوي( 
الإ�سبانية، �أ�شار الكاتب �إيمانويل �سواز �إلى 
فترة  خلال  والخفيفة  المغذية  الأطعمة  �أن 
الحي�ض قد ت�ساعد في تخفيف انتفاخ البطن 
و�آلامها ومقاومة نق�ص الطاقة وغيرها من 
الأع��را���ض الأخ���رى التي تظهر ع��ادة خلال 

الدورة ال�شهرية.
ووف�������������������������������������ق 

ليون، تعاني  الأنثوية مارتا  التغذية وال�صحة  الأخ�صائية في 
امر�أة من بين كل ثلاث ن�ساء من ا�ضطرابات حي�ضية تتعلق 
النظام  تغيير  بمجرد  بع�ضها  ويتلا�شى  الهرموني،  بالتوازن 

الغذائي.
فترة  خ�الل  الغذائي  بالنظام  يتعلق  فيما  �أن��ه  الكاتب  و�أورد 

الحي�ض، يجب الأخذ بعين الاعتبار العديد من العوامل.
ويعود ال�سبب في ذلك �إلى �أن فقدان الدم �أثناء الحي�ض ي�ؤدي 
الأخ���رى، وه��ي حالة  والم��غ��ذي��ات  ف��ق��دان منتظم للحديد  �إلى 

تجعل الن�ساء عر�ضة للإ�صابة بفقر الدم �أكثر من الرجال.

�أعرا�ض
ج�سم المر�أة يكون �أي�ضا �أكثر انتفاخا وعر�ضة 
لأع���را����ض ع���دة خ�ل�ال ف�ت�رة الحي�ض، 
�أن��واع معينة من الأطعمة  وتوجد 
يمكن �أن تفاقم هذه الأعرا�ض.

ن��ت��ي��ج��ة ل���ذل���ك، تح��ت��اج الم����ر�أة 
خ��ل��ال ف��ت��رة الح���ي�������ض �إلى 
�أط���ع���م���ة م���غ���ذي���ة م����ن �أج����ل 
تعوي�ض نق�ص الحديد. لكن 
يجب �أن تكون هذه الأطعمة 
حدة  تخفيف  �أج��ل  م��ن  خفيفة 

�أعرا�ض الحي�ض.
ون����ق����دم ل����ك ه���ن���ا خ��م�����س��ة خ���ي���ارات 
م��ن الأط��ع��م��ة ال��ت��ي ت��خ��ف��ف م��ن �آلام 

الحي�ض.

بالحديد الغنية  الأطعمة   1-
هذا النوع من الأطعمة مهم للغاية من �أجل منع 
الحي�ض،  ف�رتة  خ�الل  للن�ساء  وبالن�سبة  ال���دم.  فقر 
ي��ج��ب الح��ر���ص ع��ل��ى ت��ن��اول الأط��ع��م��ة ال��غ��ن��ي��ة بالحديد 
الحديد  بم�صادر  مقارنة  خفيفة  لأنها  النباتي،  الأ�صل  من 

الحيوانية.
وم����ن ب�ي�ن ه����ذه الأط���ع���م���ة، ن���ذك���ر الخ�������ض���روات ع��ل��ى غ���رار 
ال�سبانخ والبنجر واللفت، والبقوليات مثل العد�س والحم�ص 
والفا�صوليا، والفواكه الجافة مثل اللوز والف�ستق. كما ين�صح 
“�سي”  الفيتامين  ب��دم��ج ه���ذه الأط��ع��م��ة م��ع م�����ص��ادر  �أي�����ض��ا 
الليمون  غ���رار  ع��ل��ى  ل��ل��ح��دي��د،  الج�����س��م  ام��ت�����ص��ا���ص  لت�سهيل 

والغلال الحمراء.

والبوتا�سيوم والمغني�سيوم  الكال�سيوم   2-
ال�سبانخ  �أط��ع��م��ة م��ث��ل  ت��وج��د في  ال��غ��ذائ��ي��ة  ال��ع��ن��ا���ص��ر  ه���ذه 

على  وت�ساعد  والأن��ان��ا���س،  والتمور  وال��ل��وز  والبروكلي  والم��وز 
الحي�ض.  �أث��ن��اء  الألم  ت�سبب  التي  الت�شنجات  تقليل  �أو  منع 
بالإ�ضافة �إلى ذلك، لهذه الأطعمة ت�أثير �إيجابي على الجانب 

العاطفي.

الطبيعية الالتهابات  م�ضادات   3-
الانتفاخ  وع�الج  الال��ت��ه��اب  تقليل  على  ت�ساعد  �أطعمة  هناك 
والحد من الم�شاكل الناتجة عن الحي�ض. وتتمثل هذه المجموعة 
�أ�سا�سا في الخ�ضروات الخ�ضراء والأنانا�س والفواكه الحمراء 

والكركم والثوم والب�صل والبنجر والزنجبيل وغيرها.

الم�شبعة غير  المتعددة  الدهنية  الأحما�ض   4-
وي�ساعد  للالتهابات،  م�ضادا  الأطعمة  من  النوع  هذا  يعتبر 
ال�����دورة ال��دم��وي��ة. وفي ه���ذه المجموعة  �أي�����ض��ا ع��ل��ى تح�����س�ني 
الجافة(  )الفواكه  والمك�سرات  البحر  وغ�الل  الأ�سماك  نجد 

والأفوكادو وبذور الكتان �أو ال�شيا.

بالألياف الغنية  الأطعمة   5-
الألياف �ضرورية من �أجل الحد من الا�ضطرابات المعوية التي 
وفي  الإم�ساك.  غ��رار  على  ال�شهرية،  العادة  ت�سببها  �أن  يمكن 
هذا ال�صدد، تعد القائمة وا�سعة، وت�شمل الخ�ضروات والفواكه 

والبقوليات والمك�سرات والحبوب الكاملة.

الماء  6-
�أ�شار الكاتب �إلى �أنه لا يوجد �شيء �أف�ضل من الماء، �سواء الذي 
والخ�ضروات.  الفواكه  خ�الل  من  ن�ستهلكه  ال��ذي  �أو  ن�شربه 
وي�ساعد ا�ستهلاك كميات كافية من الماء على تقليل احتبا�س 
ال�سوائل الذي ي�سبب الت�شنجات. وين�صح �أي�ضا ب�شرب منقوع 

البابونج والميرمية، لأنه مدر للبول ومقاوم للالتهابات.

ما الذي يجب عليك تجنبه؟
�أورد الكاتب �أن �ضمان الا�ستفادة من هذه الأطعمة �أثناء فترة 
الحي�ض يحتاج �إلى التخل�ص من الأطعمة الأخرى التي ترفع 
ال�شعور  من  تزيد  التي  �أي  الأ�ستروجين،  هرمون  م�ستويات 

بالألم.
وفي هذه المجموعة نجد:

الملح.  1-
الكافيين.  2-

المعالجة. فائقة  وال�سكريات  ال�سكر   3-
الم�شبعة. الدهون   4-

المكرر. الدقيق   5-
الغازية. الم�شروبات   6-

المعجنات.  7-
المقلية. الخفيفة  الوجبات   8-

ال�سريعة. الوجبات   9-

�أغذية تخفف �آلام الحي�ض و�أخرى تفاقمها

يزداد انت�شارها والإقبال عليها في مراكز التجميل

  التهابات خطيرة قد ت�سببها الرمو�ش ال�صناعية

ات��ب��اع نظام  ي�����س��اع��د  ق��د 
غذائي �صحي على التعامل 
الهرمونية.  التغيرات  مع 
ي�ساعد  �أن  يم��ك��ن  ل��ذل��ك، 
تناول الطعام ال�صحي طوال 
تح�سين  على  الحي�ض  فترة 

الأعرا�ض المختلفة.

الطويلة  ال��رم��و���ش  ذات  ال��ن�����س��اء  ع��ي��ون 
وجمالا،  جاذبية  �أك�ث�ر  ت��ب��دو  والكثيفة 
الرمو�ش  لا�ستعمال  الكثيرات  يدفع  ما  وهو 
ذلك  لكن  انت�شارا،  ت��زداد  التي  ال�صناعية 
هذه  مخاطر  فما  بالعين.  الأذى  يلحق  قد 

الرمو�ش غير الطبيعية؟
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في )�أمير الليل( خ�سرنا مليونْي دولار

منى طايع : للأ�سف الممثل اللبناني لا 
يملك نجومية خارج لبنان

مع  �أنها محدودة  لأعمالك يلاحظ  فالمتابِع  الكتابة،  مُقِلَّةٌ في  �أنتِ  • لماذا 
�أن هناك الكثير من الأعمال الدرامية تُنْتَج �سنويا؟ً

- �أنا مُقِلَّةٌ، وحالياً �أكتب م�سل�سلًا جديداً، ومنذ عام حتى اليوم انتهيتُ 
��زُ عملًا واح��داً كل  ِ من كتابة 4 حلقات منه فقط. �أكتب بم��زاجٍ، و�أُْجن
�أط��لّ �سنوياً على  �أن  �أم��ر جيّد ج��داً. لا يهمّني  �أو �سنتين، وه��ذا  �سنة 

ال�شا�شة، كما �أنني لا �أحب �أن تُعْرَ�ضَ �أعمالي في رم�ضان. 
�شركة  الإنتاجية مع  الناحية  من  ككاتبةٍ ح�صراً  تتعاملين  • هل 

الإنتاج التي تملكينها؟
ف�إنني  عمي،  ابن  مع  بال�شراكة  �إنتاج  �شركةَ  �أملك  �أنني  بما   -
�أك��ون تحت  ولا  براحتي،  �أعمالي  و�أُنْتِج  و�أعمل  �أتعامل معها، 
�أحد  مُنْتِج. الظروف هي على هذا الحال حالياً، ولا  رحمة 
�أكتب  �أنني  لو  الم�ستقبل.  في  يح�صل  �أن  م��اذا يمكن  يعرف 
�شركة  من  �أكثر  على  �أوزّعها  �أن  يمكن  �أعمال،   4 �أو   3
�سنتين،  �أو خلال  ال�سنة  في  واح��دٍ  بعملٍ  �أكتفي  ولكنني 

ومن الطبيعي ان تُنْتِجَه �شركتي.
�ضخم،  ب���إن��ت��اجٍ  �أع��م��الُ��ك  مَ  تُ��قَ��دَّ �أن  لين  تف�ضّ �ألا   •
القدرة  تملكون  لا  �إن��ت��اج  ك�شركة  �أن��ك��م  وخ�صو�صاً 

على الإنتاجات ال�ضخمة؟
)حبيبي  م�سل�سل  �صحيح.  غ�ري  ال��ك�الم  ه���ذا   -
ومَ�شاهد  عال جداً،  ب�إنتاجٍ  ت�صويره  اللدود( تم 
رَتْ فيه لي�ست  ���وِّ الاغ��ت��ي��الات والم��ع��ارك ال��ت��ي ����صُ
هذا  �أخ��������رى،  ع���رب���ي���ة  درام�������ا  �أي  في  م����وج����ودة 
خ�صي�صاً  بنيناها  ال��ت��ي  الع�سكرية  الثكنة  ع��دا 
للم�سل�سل. هو م�سل�سل )�أك�شن( وتكلفته �ضخمة، 
وم�سل�سل )�أمير الليل( لم يركّز الإعلام عليه كما 
بلغتْ  الفلاحين(، وقد  ح�صل مع م�سل�سل )ث��ورة 
تكلفته 3 ملايين ون�صف المليون دولار، و�شارك فيه 

فنانون من كل العالم العربي. )نحنا ما مْنِنْتُج على قدّنا(.
�شركة  تُ��نْ��تِ��ج��ه��ا  �أع���م���الًا  تكتبين  لا  لم���اذا  ب��ال�����س���ؤال  الم��ق�����ص��ود   •
في  ت�سويقها  يتم  ال��ت��ي  ال��ك��ب�رية  الإن��ت��اج��ات  �صاحبة  )ال�����ص��ب��اح( 

كل العالم العربي؟
- نقوم بواجبنا ونقدّم �إنتاجات كبيرة على �أمل �أن ت�صبح هناك 
ثقة بالدراما اللبنانية في يوم من الأي��ام، ويتم ت�سويقها عربياً. 
)�أمير الليل( عُر�ض على �شا�شة )القاهرة والنا�س( الم�صرية و)روتانا 
دراما( الخليجية. طبعاً ل�سنا بحجم )ال�صباح( الذي لديه وفرة في الإنتاج. 
وفي الأ�سا�س �شركتنا لا يمكنها �أن تعتمد عليّ، لأنني �أكتفي بعملٍ واحد كل �سنة 
�أو خلال �سنتين، ولذلك ن�ستعين بكتّاب �آخرين، بينهم داليا حداد التي �أَنْتَجْنا 

لها م�سل�سلًا.
ت�سويقها  يتم  كي  عربياً  معروفين  ممثلين  �إلى  تحتاج  اللبنانية  الدراما   •
لت�سويق  رام��ي عيا�ش  ا�سم  راه��ن��تِ على  �أن��ك  العربية، ولا �شك في  الأ���س��واق  في 
م�سل�سل )�أمير الليل( كونه نجما عربيا. هل يمكن �أن ت�ستعيني بنجوم عرب في 

الدراما التي تكتبينها �أم �أنك حري�صة على التعامل مع فنانين لبنانيين؟

- هذا الأمر يرتبط بالن�ص، حاولنا مع رامي عيا�ش كونه نجما لبنانيا معروفا عربياً، ولكن ح�صل 
خط�أ في الت�سويق. مثلًا في )حبيبي اللدود( لم يكن بالإمكان الا�ستعانة بممثلين عرب لأنه يتحدّث عن 
الحرب اللبنانية، ولكن )�أمير الليل( كان يحتمل ذلك، لأن بيروت كان يق�صدها زوار من العالم العربي 

في الأربعينات، ويومها ا�ست�ضفْنا مي�س حمدان وليلى بن خليفة و�أحمد كرارة وغيرهم.
عرب؟ ممثلين  وجود  يحتمل  ن�صّ  كتابة  على  تحر�صي  �أن  �أي�ضاً  • وب�إمكانكِ 

ولكن  �أي�ضاً،  نُنْتِجَه  �أن  �آراب( يمكن  )ب��ان  ن�صاً  ا�شترينا  لبناني، وفي حال  �أكتبه حالياً  ال��ذي  الن�ص   -
عندها يجب �أن ننتبه كي لا يتكرّر معنا ما ح�صل في )�أمير الليل( الذي خ�سرنا فيه مليونْي دولار، و�أن 

نت�أكد �أنه �سيُباع عربياً.
الليل(؟ )�أمير  ت�سويق  دون  حالتْ  التي  الم�شكلة  • ما 

�أن العمل  - ب�صراحة لا �أعرف. نحن �سلّمنا م��سؤولية التوزيع ل�شخ�ص ولكن لم يحالفنا الحظ، مع 
نجح كثيراً في لبنان والمغرب العربي، ولكنه لم ينت�شر عربياً كما ي�ستحقّ.

رم�ضان؟ في  ال�سنة  هذه  تابعتِها  التي  الأعمال  • ما 
- �أكثر عمل لفَتَني هو م�سل�سل كارين رزق الله )�إنتي مين(. ن�صٌّ رائع وممثلون مُبْدعون، بالإ�ضافة �إلى 
م�سل�سل )خم�سة ون�ص( �إخراجه رائع، وكذلك الممثلون الم�شارِكون فيه من دون ا�ستثناء كانوا رائعين. 
تحم�ستُ له كثيراً، ولكن خفّت حما�ستي عندما وقّعتْ البطلة وتنازلتْ عن الم�ست�شفى، كنتُ �أتمنى لو �أنها 

حاربتْ الف�ساد حتى النهاية ووقفتْ بوجه حبيبها وكل النا�س.
)البا�شا(؟ �إلى  • وبالن�سبة 

ته معروفة )الأخوة كارامازوف(. الق�صة رو�سية، وبعدهم قدّمها الأتراك ومن  �إنتاجه فقير، وق�صّ  -
النا�س يكونون تابعوا الجزء  ثم جرى تقديمها في )البا�شا(. دائماً، يحقق الجزء الثاني النجاح، لأن 
لون متابعة م�سل�سل يعرفونه على متابعة عمل جديد. )حرَقونا(  الأول، ومن المعروف �أن النا�س يف�ضّ
في م�سل�سل )حبيبي اللدود( لأنه تم عر�ضه في منت�صف المو�سم الدرامي، وكان النا�س با�شروا بمتابعة 
نية،  �سوء  بخلفية مبنيّة على  يكن  ولكن ما ح�صل لم  ج��داً،  كانت خاطئة  ال�رْبمج��ة  �أخ���رى.  �أع��م��ال 
وعلاقتي جيدة بـ )رئي�س مجل�س �إدارة LBCI(، وكان الم�سل�سل مثيرا للجدل، لأنها المرة الأولى التي 

يتم تناول الحرب اللبنانية في الدراما اللبنانية. 
الم�سل�سل؟ هذا  في  الممثلين  باختيار  غامرتِ  �إنك  القول  يمكن  • هل 

- غامرتُ في �أحد الأدوار الرئي�سية وهو دور الفتاة التي يحبّها يورغو �شلهوب لأنها وجه جديد )جوانا 
طحطوح  روان  وكذلك  �سابقة  تج��ارب  لديه  ان��دراو���س  ف��ادي  معروفون.  فكلهم  الباقون  �أم��ا  ح���داد(، 
وغيرهما. هي )حداد( كانت جيّدة كممثلة، ولكن البع�ض تَقبّلها و�آخرون لم يتقبّلوها، لأنهم لي�سوا 
معتادين على م�شاهدة بطلة في عمل وهي وجه غير معروف، وهم يريدون �إما ملكة جمال �أو ممثّلة 

معروفة �أو �أطلّت في �أدوار �سابقة. 
الم�شتَركة؟ الدراما  تجربة  في  ر�أيك  • ما 

- لا �شك في �أن الهدف من الدراما الم�شتَركة هو ت�سويق الدراما اللبنانية خارج لبنان. للأ�سف، الممثل 
اللبناني لا يملك نجومية خارج لبنان، وا�سمه لا يبيع عربياً وهذا �أمر معروف )وما فينا ن�ضحك على 
�إلى مَن يجيد كتابتها بطريقة  الم�شتَركة، ولكنها تحتاج  الدراما  بع�ضنا(. لا �شيء يحول دون تقديم 
مُقْنِعة، كي لا يح�صل كما ح�صل معنا في )ع�شق الن�ساء( حيث ا�ستعنا بالممثل با�سل خياط، كي يقدّم 
دورَه باللهجة اللبنانية وتبّني �أنه لا يجيدها، ولي�س كما ح�صل �أي�ضاً في )خم�سة ون�ص(، حيث �أتى ق�صي 
خولي، بح�سب دوره في الم�سل�سل كي ي�صبح �سيا�سياً ونائباً في لبنان وهو يتكلّم باللهجة ال�سورية. هذا 

الأمر لي�س مُقْنِعاً مع �أنهم برّروا الأمر ب�أن والدتَه �سوريّة. 
الحقيقة؟ هذه  يتقبّل  ولا  اللبناني  الممثّلُ  يزعل  لماذا  ر�أيكِ  • في 

- لأنه يُفتر�ض بالمنُْتِجين �أن يت�صرّفوا. ا�سم )ال�صباح( لوحده يكفي لبيع �أي عمل. نادين نجيم ا�سمُها 
معروفٌ في كل العالم العربي، وب�إمكانه �أن ي�ستعين بممثّل لبناني معها، لأن ا�سمها يبيع عربياً، والأمر 

نف�سه ينطبق على �سيرين عبد النور.

�أحمد عبدالله 
محمود بدور كوميدي 
بـ)روحين في زكيبة(

ي��ج�����س��د ال��ف��ن��ان �أح���م���د ع���ب���دالله مح���م���ود دورا 
ت�أليف  زكيبة"،  في  "روحين  بم�سل�سل  كوميديا 

م�صطفى،  مح��م��د  و�إخ��������راج  ال�����س��ي��د  ل������ؤي 
وال�����ذي ي��خ��و���ض ف��ي��ه ال��ف��ن��ان حمدي 

بالدراما  المطلقة  البطولة  الميرغني 
التلفزيونية بم�شاركة زميله بفرقة 

�أو�س. م�صر" �أو�س  "م�سرح 
م�ؤخرا  الت�صوير  محمود  وب���د�أ 
الخارجية،  ال���دي���ك���ورات  ب����أح���د 
ح���ي���ث ي�������دور ال���ع���م���ل، الم���ق���رر 
ال�شتوي،  الم��و���س��م  في  ع��ر���ض��ه 

ب�إطار كوميدي اجتماعي.
ك����ان قد  �أن مح���م���ود  ي���ذك���ر 
م���ن فيلم  م�����ؤخ����را  ان��ت��ه��ى 
ينتمي  ال����ذي  "الهجام"، 
لأعمال البطولة ال�شبابية.

ب�سبب وزن ال�سقا..  
ت�أجيل ت�صوير 

)العنكبوت(
ل النجم �أحمد ال�سقا موعد ت�صوير فيلمه الجديد )العنكبوت(،  �أجَّ

التح�ضير له حاليا،  �أحمد نادر جلال، وال��ذي يتم  مع المخرج 
ب�سبب حاجة ال�سقا لإنقا�ص وزنه وا�ستعادة لياقته البدنية، 

بعد الزيادة الملحوظة في وزنه، حيث يتدرب في "الجيم" 
ب�شكل يومي.

ال�سيناري�ست  "العنكبوت"  كتابة  على  ويعكف 
مح��م��د ن��اي��ر، وي��خ��رج��ه �أح��م��د ن���ادر جلال، 

الذي يعمل على اختيار الفنانين الم�شاركين 
فيه، حيث يعود ال�سقا �إلى ال�سينما بعد 
غ��ي��اب ع��ام�ني، م��ن��ذ ت��ق��ديم��ه "هروب 
2017، الذي �شارك  ا�ضطراري" عام 
ك���رارة، غ��ادة عادل،  �أم�ري  في بطولته: 

من  ومجموعة  عبدالوهاب،  فتحي 
منهم:  �شرف،  ك�ضيوف  الفنانين 

فهمي،  �أح���م���د  ح��ل��م��ي،  �أح���م���د 
ت�أليف  وم����ن  زاه������ر،  و�أح����م����د 

ب�����ش�ري، و�إخ����راج  مح��م��د �سيد 
�أحمد خالد مو�سى.

عن  تك�شف  لم  جديد،  م�سل�سل  كتابة  على  طايع  منى  اللبنانية  الكاتبة  تعكف 
تفا�صيله، مو�ضحةً �أنها فرغت من كتابة �أربع حلقات منه.

�أنه  �إلى  �أ�شارتْ في هذا الحوار  بـ )مزاج(،  �إنها تكتب  قالت  التي  طايع، 
مُقِلَّةٌ  �أنها  على  م�شددة  �سنة،  كل  عملًا  الكاتبُ  يُنْجِزَ  �أن  �شرطاً  لي�س 
تُعر�ض  �أن  �أنها لا تحبّ  ال�سنوية، كما  تهمّها الإطلالات  كتابياً ولا 

�أعمالها في رم�ضان ب�سبب كثرة الم�سل�سلات. 
التي  الخا�صة،  �شركتها  �أعمالَها  تُنْتِجَ  �أن  ل  تف�ضّ �أنها  و�أو�ضحت 
تت�شارك فيها مع ابن عمها، كي لا تكون تحت رحمة المنُْتِجين، كما 
دها في م�سل�سليْ )�أمير  تطرقت �إلى الإنتاجات ال�ضخمة التي تم ر�صْ

الليل( و)حبيبي اللدود(.
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�أطعمه متوفرة في البيت تحرق الدهون وتقلل الوزن
نقدم لك مجموعة اطعمه متوفرة في كل بيت تحرق الدهون وتقلل الوزن، 

ونبد�أ هذه الاطعمة بالفلفل الحار ..
ي�سمى  الطعم  ع��ديم  الح��ار على مكون  الفلفل  : يحتوي  الح��ار  الفلفل   -
الكاب�سي�سين وهو يوجد بكثرة في فلفل الهابينيرو . يمتاز الفلفل الأحمر 
من  ي�سهل  مما  الأي�ض  من  يزيد  �أن��ه  كما  للطعام  �شهيتك  من  يقلل  ب�أنه 

فقدان الوزن الزائد .
تنظيم م�ستوى  رائ��ع في  تاثير  لها  القرفه  �أن  الدرا�سات  ت�شير  القرفة:   -
ال�سكر في الدم وهذا من ��شأنه �أن يقلل من ال�شهية للطعام خ�صو�صاً لمر�ضى 
ال�سكر . لذا يمكنك �إ�ضافة القليل من القرفه �إلى ال�شاي ، القهوة ، �أو حتى 
ال�سعرات  م��ن  مزيد  �إ�ضافة  ب��دون  ح�الوة  �أك�رث  مذاقها  لي�صبح  ال��زب��ادي 

الحرارية.
�أن ال�شاي الاخ�ضر ي�ساعد في فقدان  - ال�شاي الاخ�ضر : ت�شير الدرا�سات 
الوزن من خلال زيادة حرق الدهون في البطن حيث �أنه يحتوي على مادة 
الكاتيكين التى ت�سهل حرق الدهون . وللح�صول على �أف�ضل النتائج يمكن 
�شرب ال�شاي الاخ�ضر �أكثر من مرة يومياً .ويف�ضل تناوله �ساخناً لأن ذلك 
يتيح مدة �أطول لتناولة ويبطئ من ما تتناوله من �سعرات حرارية �أخرى . 
- البطيخ : الأطعمه التي تحتوي على كميات كبيرة من الماء تاخذ م�ساحة 
كبيرة في المعده مما يجعلك تتناول كميات �أقل من باقي الأطعمه ومن هذه 
الأطعمه البطيخ فهو م�صدر غني لم�ضادات الأك�سده وفيتامين �أ وفيتامين 

�سي وهو ملئ بالماء ويحتوي على �سعرات حرارية �أقل .
- الجريب فروت : بالرغم من ان الجريب فروت لا يحتوي على �أي مواد 
�أن��ه يجعلك  �إلى  �أن الخ�رباء ي�شيرون  �إلا  ال��وزن  طبيه ت�ساعد على فقدان 
وذلك  تتناولها  التي  الح��راري��ه  ال�سعرات  من  يقلل  مما  بالإمتلاء  ت�شعر 
اله�ضم  �أط��ول في  ت�أخذ مدة  التي  الألياف  ب�سبب وجود كميات كبيرة من 
. لذا ين�صح الخبراء بتناول ن�صف ثمرة جريب فروت �أو كوب من ع�صير 
فتتناول  بالإمتلاء  ت�شعر  يجعلك  الطعام مما  تناول  قبل  ف��روت  الجريب 

�سعرات حرارية �أقل .

اكتئاب ما بعد الولادة ي�صيب الآباء �أي�ضاً
�أن اكتئاب ما بعد ال��ولادة لا  �أو�ضحت الرابطة الألمانية لأطباء الأع�صاب   
يقت�صر على الأمهات فقط، بل �إنه قد ي�صيب الآباء �أي�ضا، حيث �إنهم قد 
ي�شعرون بالحزن �أو الإرهاق �أو التعب ال�شديد �أو القلق �أو تغيرات في �أنماط 
الأكل والنوم المعتادة، وهي نف�س الأعرا�ض التي تظهر على الأمهات في حالة 

الإ�صابة باكتئاب ما بعد الولادة.
ومن �ضمن الأعرا�ض الأخرى التي تظهر على الآباء عدم الاكتراث والأرق 
هذه  تح��دث  لا  وع��ادةً  المزاجية،  الحالة  وتقلب  الجن�سي  والنفور  والتهيج 
عن  تختلف  ولا  تدريجيا  تظهر  ولكنها  مبا�شرةً،  ال���ولادة  بعد  الأع��را���ض 
حالات الاكتئاب الأخرى، و�أ�شارت الرابطة الألمانية �إلى �أن حالات الاكتئاب 

لدى الآباء عادة ما تكون �أقل وط�أة مقارنة بالأمهات.
ولا تزال الأ�سباب الدقيقة التي ت�ؤدي حدوث اكتئاب ما بعد الولادة غير 
تلعب  الطفل ربم��ا  ق��دوم  بعد  الج��دي��دة  ال�ضغوط  ف���إلى جانب  وا���ض��ح��ة، 
التغييرات في توازن الهرمونات دوراً في الإ�صابة بهذا النوع من الاكتئاب، 
لدى  الت�ستو�ستيرون  هرمون  م�ستوى  انخفا�ض  �إلى  الدرا�سات  و�أ���ش��ارت 
بعد  اكتئاب ما  الم��ر�أة تعاني من  كان  و�إذا  الم��ر�أة،  �أثناء فترة حمل  الرجال 

الولادة ف�إن خطر �إ�صابة الأب بهذا الاكتئاب تزداد تبعا لذلك.

• �أي القارات اكثر ارتفاعا؟
القارة المتجمدة الجنوبية

المعروف �أن الأع�صاب المخية عددها 12 ع�صب  • من 
فما هو ترتيب ع�صب ال�سمع؟

الع�صب الثامن
الأدغال  كروم  �شجر  من  الحمر  الهنود  • ا�ستخل�ص 
مادة ي�سكبونها في مياه الأنهار فت�شل حركة الأ�سماك 

ثم تطفو على ال�سطح ما ا�سم هذه المادة ؟
 تامبو 

وا�صفا جحا في احدى كتبه لو ان جحا تفرغ  • قال 
في حياته ل�صناعة النوادر التي ن�سبت اليه لمات قبل 

ان تنفد روايتها او ينتهي هو من ابداعها
عبا�س محمود العقاد

•هل تعلم �أن معدّل خفقات القلب ي�صل الى ٧٢ خفقة في الدقيقة �أو .٤٣٢ خفقة في ال�ساعة �أو ٣٧٨٤٣٢٠٠ في 
ال�سنة.

• هل تعلم �أن الكبد عند الأ�شخا�ص المدمنين على الكحول يكون �أ�سمن �أو �أ�ضخم من كبد الأ�شخا�ص الغير 
�أخرى  �أ�سباب  وهناك  الكبد  يت�شمّع  وبالتالي  لل�شحوم  م���أوى  في�صبح  بالم�سكرات  يَ�سمُن  الكبد  لأن  مدمنين 

لت�شمّع الكبد ولكن الإدمان في مقدمتها.
• الكبد ي�سمى ب�أع�ضاء عديدة في ع�ضو واحد لكثرة وظائفه وهل تعلم �أن كبد الكثير من الحيوانات ي�ستعمل 

كعلاج فعّال لفقر الدم الخبيث.
• هل تعلم �أن الرجال الذين تخطّوا �سن الثلاثين �أو الأربعين �أكثر تعرّ�ضا للقرحة من غيرهم

•  �أن المنجم الم�سمى )�سيبرابيلاد( الذي �إكت�شف في البرازيل �أنتج �أ�ضخم �سبيكة ذهب �إذ بلغ وزنها ٦٠٠ كيلو 
غرام دفعة واحدة.

• هل تعلم �أن كثرة الدهون في الطعام ي���ؤدّي الى تكوّن الح�صاة المرارية وال�سبب هو �أن الدهون تزيد من 
ن�سبة الكول�سترول وهذا الأخير هو من بقاة الح�صيات وان عانت المرارة لفترة طويلة من الح�صيات ف�أنها 

قد ت�ؤدّي الى ا�صابتها بال�سرطان.
•هل تعلم �أن حجم القلب يختلف من �شخ�ص الى �آخر وكذلك �أبعاده . �أما وزنه المتو�سط فهو ٣٢٥غم بالن�سبة 

للرجال �أما متو�سط وزنه عند الن�ساء فهو ٢٤٥غم ولكن يتفاوت مع حجم الج�سم ووزنه.

رب �ضارة نافعة
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ال�شوكولاتة والقلب

ك�شفت نتائج درا�سة �أجراها علماء �أمريكيون �أن تناول ال�شوكولاتة المحتوية 
على �أكثر من 70 % من الكاكاو تقلل احتمال الا�صابة ب�أمرا�ض القلب 

والأوعية الدموية.
�أجروها  التي  الدرا�سة  نتائج  من  الا�ستنتاج  هذا  �إلى  العلماء  تو�صل  وقد 
على 44 �شخ�صاً يعانون من الوزن الزائد، كان عليهم تناول 70 جم من 

ال�شوكولاتة الداكنة يومياً لمدة �شهر كامل.
ب�صورة منتظمة  بكميات معقولة  ال�شوكولاتة  تناول  �أن  للباحثين  وات�ضح 
الخثرة  تكون  ويمنع  الدموية  الأوعية  مرونة  ا�ستعادة  في  ي�ساعد  يومياً، 
 الدموية وبالتالي يقلل احتمال الإ�صابة باحت�شاء القلب والدماغ )الجلطة(.

غزالة ترك�ض بحقل في �سان �إنغلفرت، �شمال فرن�سا.   ا ف ب

في �ساحة الجامعه و�ضعت ورقة بي�ضاء كبيرة تحمل خبراً ل�سباق عدو جائزته كبيرة ..كانت الجائزة مطمع 
للكثير منهم فهب كل الريا�ضيون للأ�شتراك في �سباق العدو المنتظر .

كانت الم�سافة طويلة وواظب الكثيرين على التدريب الا ان احدهم وهو تومي فكر كثيراً، وهو يتدرب نعم لكن 
من ي�ضمن له انه �سيفوز .. جل�س في بيته يفكر حين دخل �شقيقه التو�أم لي��سأله عما ي�شغل تفكيره وعندما �سمع 
ق�صته رد عليه بخبث ربما لن ت�ستطيع ان تك�سب لكنا معاً ن�ستطيع ذلك .. هى خدعة ب�سيطة ولكن مفيده 
فما ر�أيك ان ن�شترك معاً ولكن ب�أ�سمك انت تومى انت تجري معهم ونتفق على مكان نتقابل فيه لأكمل انا 
ال�سباق، نلب�س ملاب�س واحدة ونحمل نف�س الرقم، وكما ترى لن ي�ستطيع احد ان ي�شك في �شيئ ابدا ف�أنا وانت 
�صورة واحدة ل�شخ�صين.. ربما هى فكرة مجنونه لكنهما قاما معاً بتنفيذها فال�سباق �سيمر على اماكن كثيرة 
ملتوية ووعرة ويمكنهم تنفيذ خطتهم. يوم ال�سباق، اتفقا ودر�سا الخطة معاً وقاما بفح�ص الطريق وكل زاوية 
�سيمر عليها المت�سابقون، وامام المر�آه وقفا معاً ..انهما متطابقان تماماً، تومي اخذ موقعه بين المت�سابقين اما 
روبرت فقد ذهب ب�سيارته �إلى حيث من المنتظر ان يتقابلا فيتبادل الأثنين مكانهما.. وبد�أ ال�سباق وا�سرع تومي 
ببذل كل ما في و�سعه جرى بكل قوته وهلل الجميع من حوله، جرى وجرى ب�سرعه حتى ي�صل �إلى المكان الذي 

�سيقابل فيه روبرت ليحل محله، لكنه لم يعرف ان روبرت قد انقلبت �سيارته وا�صيب ولا احد يدرى به .
ظل روبرت في حالة اغماء �شديدة والوقت يمر به وهو لا يدرى اما تومي فقد رك�ض بكل قوته وو�صل �إلى المكان 
ولم يجد �شقيقه فظن انه خدعه ف�أكمل ال�سباق بكل قوة وبكل غيظ اي�ضاً وكلما جرى اق�سم بينه وبين نف�سه ان 
يلقنه در�ساً لن ين�ساه .. مع و�صوله لخط النهاية �صفق الجميع له ووقف ليحمل جائزته وهو في قمة �سعادته 
..اما روبرت فقد وعى لنف�سه وافاق ليرى ان الدنيا قد اظلمت حوله جل�س ليتذكر ما حدث ثم تمالك نف�سه 
وعاد للبيت مثخنا بالجراح وهناك عرفت الأ�سرة ما حدث وقال الأب: ربما فعل الله ذلك لتعرف مدى قدرتك 
على اجتياز مثل هذا ال�سباق.. حمد تومى الله على نجاة �شقيقه وعلى نيله الجائزة وقال ربما لو تدخل روبرت 

في الأمر ما ا�ستطاع ان يكمل ال�سباق ورب �ضارة نافعه. 

فواكه قليلة ال�سكر غنية بالمغذيات
الأح��وال يظل  و�أخ��رى غنية به، لكن في كل  ال�سكر  هناك فواكه قليلة 
�أكل الفاكهة حيوياً حتى لمري�ض ال�سكري، لأنها تزوّد الج�سم بالألياف 
الإفراط  تقت�صر مخاطر  �أخ��رى لا  ناحية  والفيتامينات. من  والمعادن 
�أكل ال�سكريات على مر�ض ال�سكري فقط، فال�سكر يزيد الالتهابات  في 
والوزن وي�ؤثر �سلباً على �صفاء الب�شرة. وتحتوي الملعقة ال�صغيرة من 
ح�صة  في  ال�سكر  م��ن  الآم���ن  الم��ق��دار  ويعتبر  غ��رام��ات،   4 على  ال�سكر 
الفواكه ما بين 5 و12 غراماً �إذا كنت تراقب نتيجة قلق من ال�سكري. 
�أما �إذا كان ال�سبب �ضبط الوزن فيمكنك تناول ما بين 16 و20 غراماً 

من ال�سكر في كل ح�صة من الفاكهة.
- البرتقال والتفاح: يحتوي كل 100 غرام من البرتقال �أو التفاح على 
المتو�سطة على  ال�سكر فقط. وتحتوي حبة البرتقال  10 غرامات من 

12 غراماً من ال�سكر، بينما تحتوي التفاحة الكبيرة على 19 غراماً.
- الموز:  تحتوي حبة الموز على ما بين 13 و16 غراماً من ال�سكر.

- التين:  تحتوي كل 5 حبات من التين على ما بين 17 و20 غراماً 
من ال�سكر.

- الزبيب:  يوجد 21 غراماً من ال�سكر في كل ربع كوب من الزبيب.
- الفراولة والتوت:  يحتوي كل ن�صف كوب من الفراولة )الفريز( على 
 3 على  التوت  الكوب من  ن�صف  يحتوي  بينما  ال�سكر،  4 غرامات من 

غرامات، والتوت الأ�سود 3.5غرامات.
- البابايا والأنانا�س:  تتراوح كمية ال�سكر في كل 100 غرام من البابايا 

�أو الأنانا�س بين 6 و8 غرامات فقط.
�إلى الفئة ال�سابقة،  - الكيوي والجريب فروت: ينتمي هذين النوعين 
و8 من   6 ب�ني  م��ا  على  يحتوي  النوعين  م��ن هذين  ك��وب  ن�صف  فكل 

ال�سكر.
 5 ال�سكر، فالحبة تحتوي على  ب�أنها قليلة  -الجوافة:  تمتاز الجوافة 

غرامات من ال�سكر فقط.


